
104

バリエーション

※ 蒸し茶わんで作る場合は、フタは共ブタ
を用いてください。アルミホイルのフタ
をすると固まりにくいことがあります。

#加熱後、チャービルを飾る。

	うなぎの大皿蒸し
材料（４人分）　
183kcal  塩分 1.5g
卵液
卵...................................................M4個
	 だし汁............................... 1カップ

A	 酒....................................... 大さじ1
	 薄口しょうゆ.................... 小さじ1
	 塩.................................... 小さじ1/2
うなぎのかば焼き.........................100g
ゆり根（1片ずつはがす）..................1個
みつ葉............................................. 適量

!卵をよく溶きほぐし、Aを加えて混ぜ
る。うなぎのかば焼きは飾り用を少し残
し、残りは水でたれを少し流し落としてか
ら一口大に切る。
@4人分が入る底の平らな耐熱性の大
皿にかば焼きとゆり根を入れ、卵液を流
し込む。角皿に調理網をのせて上段に入
れ、その上に大皿をのせる。茶わん蒸し

（上記）の7と同じようにするが、スター
トを押して約30秒以内に自動メニュー
つまみを回して	しっかり	に合わす。
※ 本体表示部に「調理網」は表示されま

せんが、このメニューでは使用します。
#加熱後、飾り用のうなぎをのせてみ
つ葉を散らす。

アルミブタの作り方
アルミホイルを容器に
かぶせて、しっかり押さ
えて、いったんはずし、折
り目から1㎝外をはさみで切る。

1cm 

 茶 わ ん 蒸 し
材料（２人分）　115kcal　塩分 2.2g
干ししいたけ（水でもどす）.............1枚
	 干ししいたけのもどし汁..... 大さじ1
A	 しょうゆ......................小さじ1	1/2
	 砂糖................................ 大さじ1/2
ささ身.............................................. 50g
酒、薄口しょうゆ.........................各少々
えび	...................................................2尾
かまぼこ.......................................2切れ
ぎんなん（缶詰）................................4粒
卵液
　卵	...............................................M1個
　だし汁................................... 1カップ
　塩	................................................. 少々
　薄口しょうゆ.....................小さじ1/2
　みりん................................... 小さじ1
みつ葉............................................. 適量
＊ 1 ～ 4 人分も自動でできます。

!干ししいたけは、半分に切って大きめ
の耐熱容器にAとともに入れ、フタをせず
に庫内中央に置く。　

（角皿・浅角皿は入れません）

手動加熱　　を…決定
（押す）

押す回す

押す

回す

１０００W に合わせる

に合わせる

に合わせる約3０秒 加熱開始スタート

レンジ

@水タンクに水を入れる。（水位2（満水））
#ささ身はすじを取ってそぎ切りにし、
酒と薄口しょうゆをふっておく。えびは
尾を残して殻をむき、背ワタを取る。
$卵をよく溶きほぐしてだし汁での
ばし、塩、薄口しょうゆ、みりんを加え
て混ぜ、こす。
%蒸し茶わんに具を入れ、卵液を8分
目まで注ぎ、共ブタをする。
^角皿に5を並べる。
&6を上段に入れる。　

自動メニュー　　を…決定
（押す）

押す回す

押す回す

ゆで・蒸し物 に合わせる

茶わん蒸しに合わせる

スタート加熱開始

手動でするときは：蒸し物（弱）で約20分。
加熱後、庫内で約10分蒸らす。

*加熱後、みつ葉を散らす。

茶わん蒸しのポイント
● 卵の溶き方が足りないとうまく固まらな

いことがあります。はしをボールの底か
ら離さないで混ぜると泡が立ちません。

● 卵とだし汁の割合はおよそ1：4が適当です。
● 卵液の温度は15～25℃が適当です。

温度が高いとスがたったりします。
● 具や卵液は同量ずつ入れます。具は蒸

し茶わんの1/3以下（約
50g）、卵液の量は蒸し茶
わんの口から1.5㎝下く
らいが適当です。

	洋 風 茶 わ ん 蒸 し
材料（２人分）　

130kcal  塩分 1.4g  mL=cc
とりもも肉（4等分に切り、塩こしょうする）... 40g
マッシュルーム・薄切り（缶詰）......... 15g
ベーコン（1㎝幅に切る）.........1枚（20g）
卵液
　卵	...............................................M1個
　ブイヨン（固形ブイヨン1個を少量の湯
　で溶き、水でのばす）...................150mL
　牛乳..........................................50mL
　白ワイン............................. 大さじ1/2
　塩、こしょう.............................各適量
チャービル...................................... 適量
アルミホイル

!茶わん蒸しと同じ要領で卵液を作る。
@耐熱容器（直径約10㎝のスープカッ
プ）に1、とり肉、マッシュルーム、ベーコン
を等分に入れる。卵液を等分に注ぎ、アル
ミホイルでフタをする。

●  加熱は「茶わん蒸し」と同じ要領です。
＊1～４人分も自動でできます。

自動メニュー 水 位 蒸 し 目安時間

角皿

上段

（    　）蒸らし
10分含む

約30分ゆで・蒸し物
茶わん蒸し 水位2

（満水）
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で
・
蒸
し
物

手 作 り シ ュ ウ マ イ
材料（20 個分）  
44kcal（１個）　塩分 0.3g　mL=cc
具
　かに（缶詰）................................100g
　豚ひき肉....................................200g
　ゆでたけのこ（みじん切り）........ 40g
　玉ねぎ（みじん切り）....1/2個（100g）
　しょうゆ................................ 小さじ1
　塩	........................................ 小さじ1/2
　砂糖.................................... 大さじ1/2
　片栗粉................................... 大さじ1
　ごま油................................ 小さじ1/2
　こしょう...................................... 少々
　スープ......................................20mL
片栗粉（倍量の水で溶く）........ 大さじ1
グリンピース................................. 20粒
シュウマイの皮............................. 20枚
オーブン用クッキングペーパー

!水タンクに水を入れる。（水位2（満水））
@かに身のうち、30gを飾り用に残し、
他の具の全材料をよく混ぜ合わせる。

#親指と人差し指で輪を作り、シュウ
マイの皮をのせて輪の中に押し込み、
具を入れるくぼみを作る。具をスプー
ンかナイフで皮のくぼみに押し込み、
皮の端を具にはりつけるようにして形
づくる。シュウマイの上部を水溶き片
栗粉に軽くひたし、飾り用のかに身と
グリンピースをのせる。
調理網にオーブン用クッキングペー
パーを敷き、シュウマイを並べる。
ポイント…水溶き片栗粉をシュウマ
イの上部につけることにより、しっと
り、つややかに蒸し上がります。
$角皿に3をのせる。
%4を上段に入れる。　

スタート加熱開始

自動メニュー　　を…決定
（押す）

押す回す

押す回す

ゆで・蒸し物 に合わせる

手作りシュウマイ に合わせる

手動でするときは：蒸し物（強）で約13分

!水タンクに水を入れる。（水位2（満水））
@生しいたけは軸を切り、かさの内側
に軽く塩をふる。冷凍シーフードミック
スは、解凍してみじん切りにする。
#ボールに2のシーフードミックスと
具の全材料を入れ、よく混ぜ合わせて
2のしいたけにこんもりとのせる。
$角皿に調理網をのせ、3を並べる。
%4を上段に入れる。　

スタート加熱開始

自動メニュー　　を…決定
（押す）

押す回す

押す回す

ゆで・蒸し物 に合わせる

手作りシュウマイ に合わせる

手動でするときは：蒸し物（強）で約13分

しいたけシュウマイ
材料（16 個分）　34kcal（１個）　塩分 0.3g
生しいたけ......................................16個
塩..................................................... 少々
具
　冷凍シーフードミックス..........200g
　とりひき肉.................................100g
　ゆでたけのこ（みじん切り）........ 80g
　塩	........................................ 小さじ2/3
　砂糖.................................大さじ1 1/2
　片栗粉................................... 大さじ1
　ごま油................................... 大さじ1
　こしょう...................................... 少々

!水タンクに水を入れる。（水位2（満水））
@具の全材料をよく混ぜ合わせる。

（はじめは柔らかいですが、よく混ぜて
しばらくおくと、肉が水分を吸って適
度な固さになります）
#バットに水気をきったもち米を敷
き、2をスプーンですくってもち米の上
に落とし、米を表面につけていく。調理
網にオーブン用クッキングペーパーを
敷き、肉団子を並べる。
$手作りシュウマイ（上記）の4～ 5と
同じようにする。
※	もち米を水に漬けるときに少量の

食紅を加えてピンク色に染めてもき
れいです。

肉団子のもち米蒸し
材料（約 20 個分）　61kcal（１個） 
塩分 0.2g　mL=cc
肉団子
　豚ひき肉....................................200g
　青ねぎ（小口切り）........................2本
　しょうが（みじん切り）........ひとかけ
　しょうゆ................................ 大さじ1
　酒	........................................... 大さじ2
　塩	........................................ 小さじ1/3
　スープ......................................50mL
　ごま油................................... 大さじ1
　片栗粉................................... 大さじ2
もち米（一晩、水に漬けたのち、ザルに
あげておく）...................................150g
オーブン用クッキングペーパー

自動メニュー 水 位 蒸 し 目安時間

角皿・アミ

上段

約13分
ゆで・蒸し物
手作りシュウマイ 水位2

（満水）

自動メニュー 水 位 蒸 し 目安時間

角皿・アミ

上段

約13分
ゆで・蒸し物
手作りシュウマイ 水位2

（満水）

自動メニュー 水 位 蒸 し 目安時間

角皿・アミ

上段

約13分
ゆで・蒸し物
手作りシュウマイ 水位2

（満水）
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 蒸 し ど り の サ ラ ダ
仕 立 て

材料（２人分）　177kcal  塩分 0.9g

とりむね肉.....................................150g
塩、こしょう.................................各適量
酒............................................... 大さじ1
白ねぎ（細切り）.............................1/2本
にんじん（細切り）........................... 15g
貝割れ菜......................................... 適量
	 しょうゆ・酢.................. 各大さじ1
A	 ごま油............................ 大さじ1/2
	 粒マスタード................. 小さじ1/2
＊４人分も自動でできます。

 蒸 し ど り の
カ シ ュ ー ナ ッ ツ ソ ー ス
材料（２人分） 　
201kcal　塩分 1.2g　mL=cc
とりもも肉（皮なし）.......... 1枚（200g）
塩、こしょう.................................各適量
酒..................................................20mL
	 カシューナッツ....................... 20g
	 しょうゆ・酢.............各小さじ2	1/4
	 白ねぎ（みじん切り）..... 大さじ1/2
A	 しょうが・にんにく（みじん切り）
	 .....................................各小さじ1/2
	 ごま油............................ 小さじ2/3
	 一味とうがらし...................... 少々
＊４人分も自動でできます。

!水タンクに水を入れる。（水位2（満水））
@とりは半分に切って身の厚いとこ
ろを切り開き、塩、こしょうをする。底
の平らな浅い耐熱容器にとりを重な
らないように並べて、酒をかけて2～3
分おく。
#角皿に2の容器をのせ、上段に入れ
る。蒸しどりのサラダ仕立て（上記）の
4と同じ操作をする。
$加熱後、そぎ切りにして器に盛り、
混ぜ合わせたAをかける。

!水タンクに水を入れる。（水位2（満水））
@とりは身の厚いところを切り開き、
塩、こしょうする。底の平らな浅い耐熱
容器にとりを重ならないように並べて、
酒をかけて2～3分おく。
#角皿に2の容器をのせる。

$3を上段に入れる。

スタート加熱開始

押す回す 分量を合わせる

押すに合わせる

自動メニュー　　を…決定
（押す）

押す回す

押す回す

ゆで・蒸し物 に合わせる

酒蒸し

とり

に合わせる

手動でするときは：蒸し物（強）で約16分
（4人分は約18分）
%加熱後、そぎ切りにして器に盛り、
野菜をこんもりとのせて、混ぜ合わせ
たAをかける。

自動メニュー 水 位 蒸 し 目安時間

角皿

上段

約16分
ゆで・蒸し物
酒蒸し
と り

水位2
（満水）

自動メニュー 水 位 蒸 し 目安時間

角皿

上段

約16分
ゆで・蒸し物
酒蒸し
と り

水位2
（満水）
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 ぶ り の 酢 煮
材料（２人分）　218kcal  塩分 0.7g

ぶり......................... 2切れ（1切れ80g）

A	 酒.................................大さじ1	1/2
	 塩............................................. 少々
	 だし汁.............................1/4カップ

Ｂ	 米酢................................... 大さじ2
	 砂糖・酒......................... 各小さじ1
	 薄口しょうゆ.................... 大さじ1
白ねぎ・おろししょうが..............各適量
＊４人分も自動でできます。 ゆ

で
・
蒸
し
物

!水タンクに水を入れる。（水位2（満水））
@ぶりは、1切れを3等分して底の平
らな浅い耐熱容器に重ならないよう
に並べ、Ａをかけて10分ほどおく。
#角皿に2の容器をのせ、上段に入れ
る。

スタート加熱開始

押す回す 分量を合わせる

押す回す に合わせる

自動メニュー　　を…決定
（押す）

押す回す

押す回す

ゆで・蒸し物 に合わせる

酒蒸し

魚・貝

に合わせる

手動でするときは：蒸し物（強）で約9分
（4人分は約12分）

 あ さ り の 酒 蒸 し
材料（２人分） 　
26kcal　塩分 0.9g　mL=cc
あさり............................................200g
酒..................................................25mL

（酒のかわりに白ワインでもよいでしょう）
＊４人分も自動でできます。

!水タンクに水を入れる。（水位2（満水））
@あさりは塩水にしばらくつけて砂
を出す。
#底の平らな浅い耐熱容器にあさり
を重ならないように入れ、酒をふる。
$角皿に3の容器をのせ、上段に入れ
る。ぶりの酢煮（上記）の3と同じ操作
をする。

 え び の サ ラ ダ
材料（２人分）　
129kcal　塩分１g　mL=cc
らっきょう（酢漬け・甘くないもの）..... 50g
レタス.............................................. 60g
えび（小さめのもの）.....................100g
白ワイン......................................25mL
フレンチドレッシング（市販のもの）
............................................大さじ1	1/2
＊４人分も自動でできます。

!水タンクに水を入れる。（水位2（満水））
@らっきょうは粗みじん切りにする。レ
タスは細切りにして水にさらしておく。
#小えびは背ワタを取り、底の平らな
浅い耐熱容器に入れて白ワインを加
える。
$角皿に3の容器をのせ、上段に入れる。
ぶりの酢煮（上記）の3と同じ操作をす
るが、スタートを押して約30秒以内に
自動メニューつまみを回して 	ひかえ
め	に合わせる。
手動でするときは：蒸し物（強）で約7分

（4人分は約8分）
%加熱後、殻を取る。
^2のらっきょうと5をボールに入れ、
フレンチドレッシングを加えて混ぜ合
わせ、味をなじませる。
&皿に水気をきったレタスを敷き、6
を盛る。

$加熱後、器に盛る。
%Bをひと煮立ちさせて、ぶりにかける。細切
りにした白ねぎとおろししょうがをのせる。
アドバイス…さわらでもおいしくできます。

自動メニュー 水 位 蒸 し 目安時間

水位2
（満水） 角皿

上段

約9分
ゆで・蒸し物
酒蒸し
魚・貝

自動メニュー 水 位 蒸 し 目安時間

水位2
（満水） 角皿

上段

約9分
ゆで・蒸し物
酒蒸し
魚・貝

自動メニュー 水 位 蒸 し 目安時間

水位2
（満水） 角皿

上段

約7分
ゆで・蒸し物
酒蒸し

魚・貝（ひかえめ）
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