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一日の始まりをバリエーション豊かな一日の始まりをバリエーション豊かな
モーニングメニューがサポートします。モーニングメニューがサポートします。�

自動メニューつまみ　　を…�決定�
（押す）�

押す回す セットメニュー� 押すモーニングメニュー� スタート�加熱開始

一日の始まりをバリエーション豊かな
モーニングメニューがサポートします。�

トースト�
（パンメニュー）�

アスパラガスのベーコン巻き�
（サブメニュー）�

目玉焼き�
（サブメニュー）�

〔１６２kcal　塩分０.６g〕�
材料：２人分
食パン（常温・４～６枚切り）
………………………２枚�
アスパラガス………４本�
ベーコン（半分に切る）　�
………………………２枚�
卵……………………２個�
アルミケース………６枚�

　アスパラガスは固い部分を落とし、3等分の長さに切る。
ベーコンで巻いてつまようじで止めてアルミケースに
入れる。�
　角皿に調理網をのせアルミケースを2枚重ねて2組の
せて卵を割り入れる。食パンを奥に並べ、1ものせる。�
※卵の下にハムや�
　ベーコンを敷いても�
　よいでしょう。�
�
�

2を上段に入れる。　上記の操作をする。�

1

2

3

　りんごトースト（パンメニュー）＆ポテトサラダカップ（サブメニュー）�
材料：２人分
＊りんごトースト�
りんご……………１／２個�
バター……………１０ｇ�
砂糖（または、はちみつ）…適量�
シナモン…適量（好みで）�
食パン（６枚切り）…２枚
バター……………適量�
�
＊ポテトサラダカップ�
ポテトサラダ……適量（ア
ルミケースに入るくらい）�
ピザ用チーズ……適量
パン粉、パセリ…各少 （々あれば）�
アルミケース………２枚�
アルミホイル�

　りんごは芯を取り、皮つきのまま、縦５㎜幅にスライスする。�
　アルミホイルで舟型を作り、りんごを少しずつずらして
並べる。その上にバターをちぎってまんべんなくのせ、
砂糖（または、はちみつ）をかける。�
　アルミケース（ココットでも可）2枚にポテトサラダを2
等分して入れ、上にチーズをのせる。あればパン粉を
散らす。�
　角皿に調理網をのせ、�
　2、3、食パンをのせる。�
�
�

　加熱後、トーストにバターをぬり、焼きりんごをのせる。
好みで、シナモンをふる。ポテトサラダカップにパセリを
散らす。�

1
2

3

4

5

　卵とウインナーのロールサンド（パンメニュー）�
材料：２人分
スクランブルエッグ�
　卵………………1個�
　ピザ用チーズ…大さじ1�
　牛乳…………大さじ1�
　ミックスベジタブル　
　………………大さじ1�
　塩、こしょう……各少々�
　マヨネーズ……適量�
ウインナー……２本（軽く
切り込みを入れる）�
ロールパン…………４個�
トマトケチャップ、マスタード
…………………各適量�
アルミケース………１枚�
�

　マヨネーズ以外のスクランブルエッグの材料を全てコ
コット型に入れ、混ぜ合わせる。ウインナーはアルミケ
ースに並べてのせる。ロールパンはたてに切りこみを
入れておく。�
　角皿に調理網をのせ、�
　1、ロールパンをのせる。�
�
�
�

　加熱後、ココット型の卵に、マヨネーズを適量加えて
混ぜ、スクランブルエッグにする。ロールパンに、卵、
ウインナーをはさみ、ウインナーのほうにトマトケチャッ
プとマスタードをかける。�

1

2

3

基本�セ�ッ�ト�

操　作�

＆� ＆�

〔２９２kcal　塩分１.３g〕�

〔３２６kcal　塩分１.７g〕�

※どの組み合わせの場合でも、角皿に調理網をのせて食品をのせ、上段に入れます。�
　水タンクに水を水位1まで入れて加熱操作は下記のようにします。�
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　じゃこトースト（パンメニュー）＆ほうれん草ココット（サブメニュー）�
材料：２人分
＊じゃこトースト�
食パン（６枚切り）…２枚
マヨネーズ……大さじ２�
ちりめんじゃこ……２０g�
味つけのり………適量�
ピザ用チーズ……８０g�
�
＊ほうれん草ココット�
ほうれん草………１００g�
ベーコン�
………１枚（1㎝幅に切る）�
卵……………………２個�
塩、こしょう……各少々�

　グラタンパン（パンメニュー）＆おさつマーマレード（サブメニュー）�
材料：２人分
＊グラタンパン�
ロールパン…………４個�
卵……………………２個�
ツナ（缶詰）………８０ｇ�
塩、こしょう…………少々�
ピザ用チーズ……適量�
�
＊おさつマーマレード�
さつまいも………８０ｇ�
マーマレード…大さじ2
バター……………２０ｇ�

1

2

3

4

　ミートサンド（パンメニュー）＆プチトマトのベーコン巻き（サブメニュー）�
材料：２人分
＊ミートサンド�
牛ひき肉…………１００ｇ�
ピーマン…２個（せん切り）
薄力粉…………大さじ１�
トマトケチャップ……大さじ３�
ウスターソース…小さじ１
塩、こしょう………各少々�
食パン……２枚（８枚切り）�
アルミホイル�
�
＊プチトマトのベーコン巻き�
らっきょう…………８個�
ベーコン…２枚（半分に切る）
プチトマト…………４個�
塩、こしょう………各少々�
パセリ………………少々�
アルミケース………２枚�

食パン以外のミートサンドの材料をすべて混ぜ合わせ、
アルミホイルで舟形を作った中にまんべんなくのせる。�
つまようじでらっきょうを2個ずつ刺し、ベーコンで巻い
たプチトマトを刺す。アルミケースに入れて軽く塩、こ
しょうする。�
角皿に調理網をのせ、�
1、2、食パンをのせる。�
�
�
�
�
加熱後、トーストに好みでバターなどをぬり、肉をたっ
ぷりはさむ。プチトマトのベーコン巻きに刻みパセリを
ふる。�

1

2

3

4
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自動メニュー�

セットメニュー�

モーニングメニュー� 約１１分�

焼
き
上
げ�角皿・アミ�

上段�
水 

位�

水位1

　ロールパンは、上の約3㎜を水平に切り、外側を破ら
ないように中身をくりぬく。（切ったパンはフタにする
ので残しておく。）�
　1の中に、卵、汁気をきったツナ、くり抜いたパン、塩、
こしょうを混ぜたものを入れ、上にピザ用チーズを散ら
して切ったフタを上にのせる。�
　さつまいもはよく洗い、皮つきのまま3㎜の薄切りにし、
耐熱容器に並べ、上からマーマレードとサイコロ状に
切ったバターをのせる。
（さつまいもは、できるだ
け薄く切る）�
　角皿に調理網をのせ、�
　2、3をのせる。�

手動のウォーターグリル・予熱なしで１枚（約８分３０秒）、４枚（約１１分３０秒）を目安に加熱してください。�

※調理網にのれば、パンメニューとサブメニューはどんな組み合わせでも加熱できます。�
※手動でするときは、ウォーターグリル・予熱なしで約１１分を目安に加熱してください。�
●構造上、トーストの裏面の焼き色が表面に比べて薄く焼き上がります。�

食パン（常温）だけをトーストする場合�

〔３２１kcal　塩分２.２g〕�

〔５３４kcal　塩分３.３g〕�

〔５６７kcal　塩分２g〕�

1

2

3

4

　ほうれん草は3㎝長さに切り、軽く塩をして水分が出る
までよくもむ。�
　食パンにマヨネーズをぬって、ちりめんじゃこ、味つけ
のり（手で小さくちぎる）、ピザ用チーズの順に等分し
てのせる。�
　ココット型2個に水気をしぼったほ
うれん草とベーコンを2等分して入れ、
真ん中にくぼみを作り、そこに卵を
1個ずつ割り入れ塩、こしょうする。�

　角皿に調理網をのせ、2、3をのせる。�
　モーニングメニューで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濃いめに合わす。�
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〔１０２kcal  塩分０.５g〕�

〔２７４kcal  塩分２.９g〕�

〔１１２kcal  塩分０.３g〕�

〔２１３kcal  塩分１.９g〕�

〔１４５kcal  塩分０.９g〕�

〔１２２kcal  塩分０.４g〕�

〔１１０kcal  塩分１.５g〕�

〔１０１kcal  塩分０.７g〕�

〔３６kcal  塩分０.３g〕�

〔５３kcal  塩分２.３g〕�

〔６８kcal  塩分０.５g〕�

自動メニューつまみ　　を…�決定�
（押す）�

押す回す セットメニュー� 押す回す お弁当メニュー� スタート�加熱開始

操　作� ※どの組み合わせの場合でも、角皿にのせ、上段に入れます。�
　水タンクに水を水位1まで入れて加熱操作は下記のようにします。�

お好みの組み合わ合わせで、彩り・栄養栄養もバランスのとれた
手作手作りランチができます。�
お好みの組み合わせで、彩り・栄養もバランスのとれた
手作りランチができます。�

まいたけは細かくさいて、しめじは小房に分ける。油揚げは５
㎜幅に切る。�
耐熱容器に1を入れ、Ａを加えてよく和える。�

1

2

まいたけのきんぴら�
�材料：１人分
まいたけ…１／２パック�
しめじ…１／２パック　油揚げ…１／４枚�
Ａ  しょうゆ…………小さじ２�
　  砂糖……………小さじ１�
　  ごま油…………小さじ１�
　  七味…………………少々�

豚肉と高菜の混ぜごはん（具）�
材料：１人分
豚もも肉（薄切り）…５０ｇ　ごはん…適量
塩、こしょう…少々　高菜漬け…３０ｇ�
A  酒…………………大さじ１／２  　　  
　  しょうゆ……………小さじ１�
　  砂糖………………小さじ１／４�

1

2
3

豚肉は細切りにして、塩、こしょうで下味をつける。高菜漬け
は水で軽く洗い、水気をしぼって細かくきざむ。�
耐熱容器に1を入れ、Aを加えてよく混ぜる。�
加熱後、ごはんに混ぜこむ。�

かぼちゃサラダ�
�

かぼちゃは皮をむいて、１㎝角に切り、耐熱容器に入れて、加
熱する。�
加熱後、混ぜ合わせたAとあえる。�

1

2

材料：１人分
かぼちゃ…５０ｇ　�
A  ツナ………………大さじ１�
　  マヨネーズ……大さじ１／２�
　  コーヒーフレッシュ…１個分�
　  塩、こしょう…………少々�

かんたんチンジャオ�
�

1

2

牛肉は細切りにして、塩、こしょうで下味をつける。ピーマン
は種とへたを取り細切りにする。�
耐熱容器に1を入れ、Aを加えて混ぜる。�

材料：１人分
焼肉用牛肉…３～４枚（６５ｇ）�
ピーマン…１個　塩、こしょう…少々�
A  砂糖………………大さじ１ 　　  　  
　  しょうゆ…………小さじ２�
　  ごま油…………小さじ１／２�
　  白ごま………………適量�

肉巻きブロッコリー＆トマト�
�

豚肉に塩、こしょうで下味をつける。ブロッコリーは水でさっと
洗い、塩をふる。�
ブロッコリー、トマトに豚肉を巻きつける。�

1

2

材料：１人分
豚肩ロース肉（薄切り）…４枚�
塩、こしょう…少々�
ブロッコリー…２房�
トマト（１個を８等分にくし切りにしたもの）
…２切れ�

さつまいもは皮をむき、２～３㎜の厚さに切る。�
アルミホイルで舟形をつくって、1をできるだけ重ならないよ
うに並べる。耐熱容器にAを混ぜ合わせ、さつまいもと同じ
く加熱する。�
加熱後、Aをさつまいもにからめ、黒ごまを適量ふる。�

1
2

3

ヘルシー大学いも�
�材料：１人分
さつまいも…５０ｇ　黒ごま…適量　�
A  はちみつ………大さじ１／２�
　  砂糖……………大さじ１�
　  しょうゆ………小さじ１／２�
　  酢……………………数滴�

牛肉ときのこのソース炒め�
材料：１人分
牛薄切り肉…６０ｇ　しめじ…１／２パック�
Ａ  ウスターソース……小さじ１�
　  しょうゆ……………小さじ１�
　  酒…………………小さじ１�

牛肉は食べやすく切り、しめじは小房に分ける。�
耐熱容器に1を入れ、Ａを加えて混ぜ合わせる。�
1
2

ささ身ロール� 1ささ身は筋を取って身の厚いところを開いて、塩、こしょ
うをする。�
［チ ー ズ］1に味つけのり、プロセスチーズをのせて端

から巻いてしっかり包む。�
［アスパラガス］アスパラガスは固い部分を切り落とし、1に

のせ端から巻いてしっかり包む。�
［梅おかか］1に混ぜ合わせたＡをぬり、端から巻いてし

っかり包む。�

材料：１人分
ささ身…１本　塩、こしょう…少々�
プロセスチーズ…２０g�
味つけのり…２枚�

チーズ
�

材料：１人分
ささ身…１本　アスパラガス…１本�
塩、こしょう…少々�

アスパラ
ガス�

材料：１人分
ささ身…１本　塩、こしょう…少々�
Ａ  梅肉…２０ｇ（梅干し　１～２個分）�
　  かつお節………………１パック�
　  みりん…………………小さじ１�

梅おか
か�

エリンギのベーコン巻き�
材料：１人分
エリンギ…１本　ベーコン…１～２枚�
塩、こしょう…少々�
1

2

　エリンギは縦半分、もしくは大きければ�
　１／３くらいに切る。�

　ベーコンは半分の長さに切り、塩、こしょうする。�
　エリンギの軸にベーコンを巻き、つまようじで巻き終わりをとめる。�
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じゃがいものカレーソテー�
�

1
2
じゃがいも、にんじんはマッチ棒くらいの棒状に切る。�
耐熱容器に1を入れ、Aを加えて、混ぜ合わせる。�

材料：１人分
じゃがいも…１／２個　にんじん…１／８本�
A  しょうゆ………………大さじ１  　　  
　  砂糖…………………小さじ２�
　  サラダ油 ……………小さじ１�
　  カレー粉…………小さじ１／２�

1

豚肉の甘辛炒め�
�
�

豚肉は食べやすい大きさに切り、塩、こしょうで下味をつけ、
マーマレード、しょうゆを加えて混ぜる。�

材料：１人分
豚肩ロース肉（薄切り）…７０ｇ�
塩、こしょう…少々�
マーマレード…大さじ１�
しょうゆ…小さじ２�

とりそぼろ�

耐熱容器に材料を入れてよく混ぜる。�
加熱後、そぼろ状になるようにかき混ぜる。�
お弁当に詰めたごはんの上にのせる。�

1

3
2

材料：１人分
とりひき肉…５０ｇ�
Ａ  酒………………小さじ１１／２�
　  砂糖………………小さじ２�
　  しょうゆ…………小さじ１１／２�

とりマヨグラタン�

とり肉は身の厚いところを開いて４等分に切り、塩、こしょう
でしっかり下味をつける。ブロッコリーはさっと水で洗って、
軽く塩をふる。�
アルミケース2枚それぞれにとり肉2切れと、ブロッコリー1房
を入れ、上から混ぜ合わせたＡをかけ、粉チーズを適量ふり
かける。　　�

1

2

材料：１人分
とりもも肉…６０ｇ　塩、こしょう…少々�
ブロッコリー…２房　粉チーズ…適量�
Ａ  マヨネーズ……大さじ１�
　  カレー粉………小さじ１／２�
アルミケース…２枚�

じゃがいもとベーコンのバターじょうゆ�
材料：１人分
じゃがいも…１／２個　ベーコン…１枚�
バター…５ｇ　塩、黒こしょう…少々�
しょうゆ…適量�

じゃがいもは、皮をむいて2～3㎜厚さのイチョウ切りにする。
ベーコンは５㎜幅に切る。�
耐熱容器に1を入れ、塩、黒こしょう、しょうゆで下味をつけて、
上にバターをのせる。�

1

2

1

2
3

油揚げは半分に切り、袋状にしたら、両端を切り落として１
枚の長方形に開く。�
青じそは片面にみそを薄くぬり、1に広げてのせる。�
チーズをのせ、端から巻いて、巻き終わりをつまようじでとめる。�

油揚げのチーズ巻き�
�
�

材料：１人分
油揚げ…１／２枚　プロセスチーズ…２０ｇ�
青じそ…２枚　みそ…適量�

1包装（プラスチック容器など）をはずす。�
�

冷凍春巻き�
�材料：１人分
市販のお弁当用冷凍春巻き�
………………２個（１個２５～３０g）�

〔１６８kcal  塩分０.８g〕�

1包装（プラスチック容器など）をはずす。�
※付属のソースなどは加熱できません。�

冷凍ハンバーグ�
�材料：１人分
市販のお弁当用冷凍ハンバーグ�
………………２個（１個２５～３０g）

〔１０６kcal  塩分０.６g〕�

2

タラモサラダ�
材料：１人分
じゃがいも…１／２個�
Ａ  たらこ……………１／４腹�
　  マヨネーズ……大さじ１�
　  塩、こしょう………少々�

じゃがいもは細い千切りにし、耐熱容器に入れて加熱する。�
たらこは薄皮に切り目を入れて中身をしごきだし、マヨネーズ、
塩、こしょうと混ぜあわせ、加熱後の1とあえる。�

1

いり卵�
材料：１人分
卵…２個�
A  砂糖………小さじ１ �
　  塩………小さじ１／４�

1

3
2
耐熱容器に卵を割りほぐし、Ａを加えてよく混ぜる。�
加熱後、いり卵状になるようにかき混ぜる。�
お弁当に詰めたごはんの上にのせる。�

かぼちゃのきんぴら�
�材料：１人分
かぼちゃ…５０ｇ　�
A  しょうゆ……………大さじ１／２  　　  
　  砂糖、ごま油………各小さじ１�
　  七味 ……………………少々�

かぼちゃは皮をむいて、2～3㎜の厚さのイチョウ切りにする。�
耐熱容器に1を入れてAを加え、混ぜ合わせる。�
1
2

セサミチキン�
材料：１人分
とりもも肉…６０ｇ　塩、こしょう…少々�
白ごま、黒ごま…適量�
�1

2

　とり肉は身の厚いところを開いて4等分
　に切り、塩、こしょうでしっかり下味をつ

　ける。とり肉に、白ごま、黒ごまをそれぞれまぶしつける。�
　耐熱容器（または、アルミケース）にとり肉の皮を上にして入れる。�

（とりそぼろ）と
（いり卵）を同
時に作ってご
はんにのせると
“2色ごはん”
ができます。�

〔１３２kcal  塩分２.６g〕�

〔１７３kcal  塩分１.９g〕�

〔１２０kcal  塩分１.４g〕�

〔１６９kcal  塩分０.５g〕�

〔１４８kcal  塩分０.６g〕�

〔１３１kcal  塩分０.８g〕�

〔１５０kcal  塩分１.１g〕�

〔１６３kcal  塩分１.９g〕�

〔８０kcal  塩分１.３g〕�

〔７６kcal  塩分０.５g〕�

自動メニュー�

セットメニュー�

お弁当メニュー� 約１２分�

焼
き
上
げ�角皿�

上段�
水 

位�

水位1

※角皿にのれば、どの組み合わせでも加熱できます。�
※耐熱容器は左の写真を参考に底の平らな浅めのものをお使いください。�
※手動でするときは、ウォーターオーブン（ロースト）・予熱なしの２５０℃で１２～１３分を目安に
加熱してください。�
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夕食夕食セットは主食は主食とおかずを組み合わ合わせることで、�
2人分人分の食べきり量の夕食夕食を一度に一度につくることができます。�
夕食セットは主食とおかずを組み合わせることで、�
2人分の食べきり量の夕食を一度につくることができます。�

材料：［どんぶり２個（２人分）］　mL=cc�
小さいどんぶり１個分（１人分）につき、米…１／２カップ（８５ｇ）　水…１３０～１５０ｍＬ　�
分量の米を洗い、小さいどんぶりに入れて分量の水を加え、アルミホイルで作ったフタをしっかり押さえる。
（米を浸漬する必要はありません。）�
　加熱後、庫内でそのまま約10分蒸らす。（各写真のごはんは、盛りつけ後のものです。）�

アルミホイルを容器にかぶせてしっかり押えていった
んはずし、折り目から3㎝外をはさみで切る。�

1

2

　どんぶりごはん＆さばのみそ煮＆なすのあえ物  〔３６０kcal  塩分４.１g〕�

1

材料：２人分�
なす………………２本（１本１００ｇ）�
アルミホイル�

なすは洗って水気をふき、
たて半分に切ってアルミホ
イルで包む。�
庫内中央（フラットテーブル）
になすを置く。�
加熱後、水にとって皮をむき、
しょうがじょうゆであえる。�
＊写真はトマトと青じそを加え、
ドレッシングであえています。�

材料：２人分�
里芋………………………４００ｇ�
A　だし汁……………１カップ�
　　薄口しょうゆ……大さじ１�
　　砂糖、みりん…各大さじ１１／２�
　　塩………………………少々�

ゆずの皮（せん切り）……適量�
※好みで、盛りつけ後にのせる。�
オーブン用クッキングペーパー�
�

1

2

さばのみそ煮 なすのあえ物�
mL=cc

�

ご�は�ん�どんぶり�

材料：２人分�
さば……………………２切れ（１切れ１００ｇ）�
八丁みそ…………………………………６０ｇ�
熱湯…………………………………１２０ｍＬ�
しょうが（せん切り）……………………適量�
Ａ　砂糖……………………………大さじ２�
　　みりん………………………大さじ２１／２�
　　酒……………………………大さじ１１／２�
オーブン用クッキングペーパー�

耐熱容器にさばを重ならな
いように並べる。熱湯で溶
いた八丁みそ、混ぜ合わせ
たＡを上からかけて、しょう
がを加え、オーブン用クッキ
ングペーパーを容器の大き
さに切って落としブタにする。�

1

里いもの煮物 

ホイル焼き�

自動メニューつまみ　　を…�決定�
（押す）�

押す�回す�セットメニュー� 押す�回す� 夕食メニュー� スタート�加熱開始�

　どんぶりごはん＆�
　里いもの煮物＆ホイル焼き�
　〔６８３kcal  塩分１.８g〕�

耐熱容器に全材料を入れて、オーブン用クッキングペ
ーパーを容器の大きさに切って落としブタにする。�

92ページの「海の幸のホイル焼き」を参照して、2人分作る。�
※写真は、豚ヒレ肉（1人前100g）を1㎝厚さに切って塩、こしょうで味つけし、
細切り野菜（生しいたけ、にんじん）とともにしょうゆマヨネーズであえ、ピザ
用チーズとみつ葉を散らしてホイル焼きにしたものです。�

●市販の釜飯の素を使って、炊き込みごはんも
炊けます。�
上記の要領で、どんぶりに米と水を入れたあと、
釜飯の素をどんぶり１杯につき、約20ｇを加えて
混ぜ、同じ要領で加熱します。�

操　作� ※どの組み合わせの場合でも、角皿にのせ、下段に入れます。�
　水タンクに水を水位1まで入れて加熱操作は下記のようにします。�

ご注意�アルミホイルで包んだ
食品の加熱は、レンジ
加熱では絶対にしない
でください。�

※無洗米を使うと手軽です。その場合、水は１割増しにします。�
※ごはんのみ１～２カップ炊くときは、１０２ページを参照してください。�

アルミブタの作り方�アルミブタの作り方�

�

※落としブタを�
　したところ�

2人分を1つの容器で�加熱する場合�
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肉じゃが�

1
2
3

4

5

1

2

3

4
5

6

�

　カレーライス（カレールー＆ごはん）�材料：２人分�
市販のカレールー……６０g�
熱湯…………………２カップ�
しょうが・にんにく（各みじん
切り。チューブ入りでも可）�
…………………………適量�
バター…………………１０g�
牛薄切り肉…１５０g（３～４㎝幅
に切り、塩、こしょうで下味つける）�

�
玉ねぎ…………小1個（１５０g）�
にんじん………１／４本（５０g）�
じゃがいも………1個（１５０g）�
米……………１カップ（１７０g）�
水…………２５０mL（無洗米
の場合は水を１割増しにする）�
アルミホイル�
オーブン用クッキングペーパー�

　どんぶりごはん＆肉じゃが�
〔５９６kcal　塩分３g〕�

〔５７４kcal　塩分１.９g〕�

耐熱容器にハヤシルーを入れ、熱湯でよく溶いて
おく。玉ねぎは薄切りにする。�
熱したフライパンにサラダ油を入れ、牛肉と玉ね
ぎを炒め、玉ねぎがしんなりしたら1の容器に入れ
て、オーブン用クッキングペーパーを容器の大き
さに切って落としブタにする。�
分量の米を洗い、別の耐熱容器に入れて分量の水を
加え、アルミホイルで作ったフタ（どんぶりごはん（124
ページ）のアルミブタの作り方参照）をしっかり押さえる。�
角皿に2と3をのせる。　�
加熱後、庫内でそのまま約10分蒸らす。�

�

　ハヤシライス（ハヤシルー＆ごはん）� 材料：２人分�
市販のハヤシルー…６０ｇ�
熱湯………１１／４カップ�
サラダ油……大さじ1�
牛薄切り肉（３～４㎝幅に切る）…２００ｇ�
玉ねぎ……小２個（３００ｇ）�
米………１カップ（１７０g）�
水…２５０mL（無洗米の場
合は水を1割増しにする）
アルミホイル�
オーブン用クッキングペーパー�

mL=cc

mL=cc

mL=cc

耐熱容器にカレールーを入れ、熱湯でよく溶いておく。�
玉ねぎは薄切りに、にんじんとじゃがいもは1㎝角に切る。�
熱したフライパンにバターをとかして、しょうが、にんにくとともに牛
肉を炒め、野菜も加える。玉ねぎがしんなりして、じゃがいもが半
透明になるくらいまで5分ほど炒めたら、1の容器に入れてオーブ
ン用クッキングペーパーを容器の大きさに切って落としブタにする。�
分量の米を洗い、別の耐熱容器に入れて分量の水を加え、アルミホイルで作ったフタ
（どんぶりごはん（124ページ）のアルミブタの作り方参照）をしっかり押さえる。�
角皿に3と4をのせる。�
加熱後、庫内でそのまま約10分蒸らす。�

〔７０１kcal　塩分３.８g〕�

肉豆腐�　どんぶりごはん＆肉豆腐�
1mL=cc材料：２人分�

牛薄切り肉（ひと口大に切る）
…………………………２００ｇ�
焼き豆腐（６等分に切る）……
…………………１／２丁（１５０ｇ）�
Ａ　しょうゆ、みりん…各４０ｍＬ�
　　砂糖……………大さじ３�
　　水…………………５０mL�
アルミホイル�

〔７１６kcal　塩分３.５g〕�

耐熱容器に肉と豆腐を入れる。
Ａを混ぜ合わせて上からかけ、
（肉ができるだけ汁に漬かるよ
うにし、豆腐も上下を返して汁
をからめる）アルミホイルで作
ったフタ（どんぶりごはん（124
ページ）のアルミブタの作り方参照）をしっ
かり押さえる。�

1

2

�

材料：２人分�
じゃがいも……２個（３００ｇ）�
玉ねぎ……………１個（２００ｇ）�
牛薄切り肉……………１００ｇ�
水……………………１５０ｍＬ�
Ａ　砂糖……………大さじ３�
　　酒………………大さじ２�
　　みりん…………大さじ２�
　　しょうゆ…………７０ｍＬ�
オーブン用クッキングペーパー�
�

じゃがいもは、6～8つ切りにし、玉ねぎは6
つのくし切りにする。牛肉は3～4㎝幅に切る。�
耐熱容器に肉が表面に出な
いようにして具を入れる。�
水とＡを混ぜ合わせ、上からか
けてオーブン用クッキングペ
ーパーを容器の大きさに切っ
て落としブタにする。�

料
理
編�

セ
ッ
ト
メ
ニ
ュ
ー�

夕
食
メ
ニ
ュ
ー�

自動メニュー�

セットメニュー�

夕食メニュー� 約４０分�

炊
き
上
げ�角皿�

下段�
水 

位�

水位１�

※角皿にのれば、ごはんとおかずはどの組み合わせでも加熱できます。�
※ごはんは、庫内の奥側に入れます。�
※クックブック内で紹介している同一メニューと、材料、加熱方法や加熱時間が異なりますが、
仕上がりに支障はありません。�
※手動でするときは、煮こみで約４０分を目安に加熱してください。�どんぶりごはんと�

さばのみそ煮の場合�
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