
でひと煮立ちさせ、 または　　　　　 でゆっくり
じっくり加熱します。ご飯などを炊くときに使う加熱方法です。（00ページ参照）

100W600W

レンジ

3

2

2

1
1. キーを
1度押し
を選ぶ

をセットする

または
に

セットする

レンジ100W

1. キーを押し、
または
に合わせる

レンジ 600Ｗ

レンジ

レンジ

レンジ

レンジ200W

レンジ 600Ｗ

レンジ 200Ｗ
レンジ 100Ｗ
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手
動
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理

正
し
い
使
い
か
た

レ
ン
ジ
の
リ
レ
ー
加
熱

付属の丸皿、
回転台を使う。

食品を入れる

終了音が鳴ったら
食品を取り出す

表示が“0”になり、

加熱が終ります。

庫内灯が点灯し、丸皿

が回転して加熱が始ま

ります。

ご飯の場合
（43ページ参照）

スタートキーを
押す

2. タイマーセットキーを
押し時間を合わせる

2. タイマーセットキーを
押し時間を合わせる

途中で変わる

分�
秒�

℃�

時�
分�

M

予熱� 発酵�

g杯�

分�
秒�

℃�

時�
分�

M

予熱� 発酵�

g杯�

分�
秒�

℃�

時�
分�

M

予熱� 発酵�

g杯�
分�
秒�

℃�

時�
分�

M

予熱� 発酵�

g杯�

分�
秒�

℃�

時�
分�

M

予熱� 発酵�

g杯�

分�
秒�

℃�

時�
分�

M

予熱� 発酵�

g杯�

分�
秒�

℃�

時�
分�

M

予熱� 発酵�

g杯�

（ の場合）レンジ 200Ｗ

1

1

2

2

と　　　　 のリレー加熱600Wレンジ
自動切換200W

100Wレンジ

※　　　　　または

にセットし

たときは、 の　　　

キーは受けつけません。

レンジ 200W レンジ
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正
し
い
使
い
か
た

レ
ン
ジ
／
ト
ー
ス
タ
ー
・
グ
リ
ル

1

2

3

キーを
1度押す

食品を入れる

終了音が鳴ったら
食品を取り出す

表示が“0”になり、

加熱が終ります。

庫内灯が点灯し、丸皿

が回転して加熱が始ま

ります。

タイマーセットキーを押し
時間を合わせる

スタートキーを
押す

(例)レンジ の場合

の場
合は　　　　　　　　
キーを押します。

トースター・グリル

加熱時間の決めかた
●同じ分量でも食品の種類（材質）によって調理時間も違います。
その目安はつぎのとおりです。

食品の種類

野　菜　類

魚　介　類
肉　　　類
ご　飯　類
め　ん　類
汁もの（みそ汁・スープなど）
飲みもの（酒・牛乳など）
パン・まんじゅう
ケーキ

生または生地からの調理
1分～1分30秒
1分30秒～2分
1分30秒～2分

1分50秒～2分30秒

50秒～1分10秒

50秒～1分10秒
50秒～1分10秒
50秒～1分10秒
1分～1分30秒
40秒～50秒
50秒～1分10秒
1分10秒～1分30秒

40秒～1分
30秒～50秒

食品100ｇ当たり　　　　　　の加熱時間の目安600W

あたため

（標準温度20℃のとき）

レンジ

レンジ

の使いかた

レンジ手動調理

レンジ

レンジの出力をレンジキー
で、強火から弱火まで3段階
に調節できます。

トースター・グリル 付属の回転台
を使う。

付属の焼網、
丸皿、回転台
を使う。

付属の丸皿、
回転台を使う。

トースター
グリル弱火 強火

100W 200W 600W
相当　 相当　　　　 当

レンジ加熱の種類

上下ヒーターで食品のおもて
と裏から同時に加熱し、表面
に焼き色をつけます。

分�
秒�

℃�

時�
分�

M

予熱� 発酵�

g杯�

分�
秒�

℃�

時�
分�

M

予熱� 発酵�

g杯�

分�
秒�

℃�

時�
分�

M

予熱� 発酵�

g杯�

分�
秒�

℃�

時�
分�

M

予熱� 発酵�

g杯�

分�
秒�

℃�

時�
分�

M

予熱� 発酵�

g杯�

みそ汁のあたための場合
（15ページ参照）

600Wレンジ

■キーを押すごとにレンジ

出力は

の順に　

セットできます。
100Wレンジ200W

●食品の分量にほぼ比例します
分量が倍になれば時間も倍、半分になれば
時間も半分になります。
●加熱前の食品温度によっても違います
同じ食品でも、冷蔵室や冷凍室から出して
使う場合は、加熱時間がかかります。
標準温度（20℃のとき）に対して、冷蔵　
は1.3倍、冷凍は2.3倍が目安です。
また夏と冬で多少加熱時間が違います。
●使う容器によっても違います
容器の材質や大きさ、形状によっても加　
熱時間は多少違ってきます。
●少量の食品（100g未満）を加熱する場合

で加熱時間を20～50秒に　
設定し、様子を見ながら加熱します。

600Wレンジ

レンジ

3

1

2

1

3

1
2

2
1

レンジ 200W

レンジ 100W

葉、果・花菜類
根　菜　類

レンジ

トースター・グリル





操作の手順は「空焼きのしかた」
8ページを参照してください。 31

ご
使
用
の
後
に

回転台を両手で持ち上げて取りはず
してから、かたく絞ったぬれぶきん
でふきます。

汚れがひどいときは台所用中性洗剤をつ
けた布でふきとり、その後必ず、かたく
絞ったぬれぶきんで洗剤をよくふきとり
ます。

お手入れ

本体・付属品のお手入れ
お手入れはすぐにこまめにが
ポイントです。

丸皿・角皿・焼網・回転台

台所用中性洗剤をつけたスポンジた
わしで汚れを落として水洗いし、水
気を十分にふきとります。

丸皿の汚れが落ちないときは、水で薄め
た漂白剤に一晩つけ、十分水洗いしてく
ださい。

やわらかい布でふきとります。

汚れがひどいときは台所用中性洗剤をつ
けた布でふきとり、その後必ず、かたく
絞ったぬれぶきんで洗剤をよくふきとり
ます。

においが気になるとき
キーを使います・・・・・・・・・・脱臭 魚を焼いた後、すぐ別の料理をするときや、加熱室のにおいが気になるとき

に使います。

加熱室の油汚れをとり、においを軽減することができます。

脱臭のしくみ
加熱室に残った油やにおいの成分を、ヒーターの高熱で分解し加熱室外に排出し
ます。
加熱室に残った食品くずは取れませんので、あらかじめふきとってください。

カバー

回転台

回転軸

ご
使
用
の
後
に

本
体
・
付
属
品
の
お
手
入
れ
／
に
お
い
が
気
に
な
る
と
き

30

■ドアを開けると加熱が取り消される

■市販の料理ブックのオーブンメニューや市販の
生地を使うと上手にできないことがある

■250℃に設定できないことがある

■調理終了後、しばらくすると「カチ」
と音がする

■回転台が右に回転したり、左に回転　
したりする

■加熱中「カチ、カチ・・・」と音がする

■角皿で加熱したら、むらが多い

ドアを閉めてから10分以上過ぎています。ドアを開閉しなおして
キーまたは　　　　　　　キーを押してください。（11、16ページ参照）

■ キー、 キーを押しても　
スタートしない

マイコンがレンジやヒーターなどの切り替えをするときのスイッ
チ音です。

故障かな・・・・・と思ったら

次の場合は故障ではありません

あたため

スタートするときのタイミングにより、右または左に回転します。
（料理の仕上がりには影響ありません。）

調理終了後にドアを閉めてから10分過ぎたときにはたらく待機
電力をオフするスイッチの音です。

■はじめてオーブンを使ったとき煙が
でた

加熱室は防錆のため油を塗っています。はじめてお使いのときは、
空焼きをして油をとってください。（8ページ参照）

加熱室が熱い場合の最大設定温度は210℃になります。

あたため

■終了音の音が切り替わった　

■残り時間が途中で変わることがある オート調理と　　　 （予熱なし）のとき、料理を上手に仕上げる
ため加熱途中で残りの加熱時間が変わることがあります。

オーブン

オート調理や手動　　　 (予熱なし)では使えません。 必ず空の
丸皿を入れて手動　　　　 (予熱あり)で予熱をしてから、角皿に食
品をのせて加熱してください。（9、28、29、42、45、46、49ページ参照）

■キーを押しても受け付けない 待機時消費電力オフ機能が働いています。ドアを開閉しなおして
表示窓に「0」表示させてからご使用ください。(9ページ参照）

ドアを開閉して表示窓に"0"表示させてから仕上がり調節キー
を約3秒間押すと"ピッ"と鳴り、終了音の音色が切り替わります。
(9ページ参照)

このククレットガイドの料理編の類似したメニューの温度と時間
を参考にして、手動で様子を見ながら焼いてください。

■表示窓に「 」が表示されたままで加熱
されない

差込プラグを抜いて、約10秒たってから、差し込みなおしてく
ださい。
オート調理では残りの加熱時間を表示していないときにドアを開
けると、加熱が取り消されます。

故障かな・・・・・と思ったら

次のことをお調べください
●差込プラグが抜けていませんか。
●配電盤のヒューズ、またはブレーカーが切れていませんか。
●表示窓に「０」が表示されていますか。「０」が表示されていない場合ドアを開け
閉めしてください。「０」表示します。

●ドアはきちんと閉まっていますか。
●ドアを開け閉めしなおしても正常になりませんか。
●差込プラグを抜いて、差し込みなおしてドアを開閉しても正常になりませんか。

●角皿を誤って使用していませんか。
●焼網にアルミホイルを敷いていませんか。
●加熱室壁などに金属製の調理道具やアルミホイルが触れていませんか。
●回転台などに食品カスがついていませんか。

以上のことをお調べいただき、それでも具合が悪い場合は直ちに差込プラグを抜き、お買い上げの販売店に修理を依頼してください。

あたため2段
あたため2段

■加熱中「ジージー」と音がする インバーターの作動音です。

■庫内灯の明るさが変わるときがある 断続運転のとき庫内灯の明るさが変わることがあります。
故障ではありません。

●調理の手順、ラップのかけかた、食品の量、付属品、容器の使いかたなどは
正しいですか。（ククレットガイドで、もう一度確認してください。）

●壁と近づきすぎていませんか。（4ページ参照）
●オート調理のとき、以上の内容を確認しても料理が加熱不足や加熱しすぎに
なる場合、重量センサーの０点調節をしてください。（8ページ参照）

●丸皿を使ってケーキやクッキーをくり返して調理する場合、丸皿をさまして
からご使用ください。こげすぎることがあります。

次
の
こ
と
を
お
調
べ
く
だ
さ
い
／
次
の
場
合
は
故
障
で
は
あ
り
ま
せ
ん

オーブン
オーブン

つづく

▲

加熱室内壁・前面・ドア内側

外　　側

加熱室内壁に食品くずや汁をつけた
ままにしない。汚れがとりにくくな
り、火花（スパーク）が出たり、さびや
悪臭の原因になります。

●加熱室側面のカバーの汚れが
ひどく、汚れがとれない場合
には、販売店にご相談のうえ、
側面のカバーを取り替えてく
ださい。

●加熱室上面・下面には抗菌脱臭ブラック
コート処理、その他の加熱室前面、両側
面、奥面にはフッ素コート処理がしてあ
ります。傷つきやすいので、たわしなど
固いものでこすらないでください。

パネルやドア、加熱室などをオ
ーブンクリーナー、シンナー、
ベンジン、スプレーのガラスみ
がきなどでふかない。
（傷・変形の恐れ）

★化学ぞうきんの使用は、その注
意書きに従ってください。

丸皿、角皿、焼網、回転台は金属た
わしや鋭利なものでこすらない。
丸皿は傷がつき、割れやすくなりま
す。角皿、焼網、回転台はさびるこ
とがあります。

キャビネットやドアに水をかけない。
（さび、感電、故障の原因）

注意

「脱臭」の加熱中や終了後しばらくは、ドア、キャビ
ネット、加熱室、その周辺にふれない。（やけどの原因）注意

加熱しない、または
電源が入らない

料理のできぐあいが悪い

レンジのとき火花（スパーク）が出る
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小さじ
（5mL）

大さじ
（15mL）

カップ
（200mL）

計量
食品名

小さじ
（5mL）

大さじ
（15mL）

カップ
（200mL）

計量
食品名

水・酢・酒

しょうゆ・みりん・みそ

食塩

砂糖（上白糖）・片栗粉

小麦粉（薄力粉）

小麦粉（強力粉）

パン粉

粉ゼラチン

トマトケチャップ

5

6

6

3

3

3

1

3

6

15

18

15

9

8

8

4

10

18

200

230

210

110

100

105

45

130

240

トマトピューレ

ウスターソース

マヨネーズ

粉チーズ

生クリーム

油・バター・ラード

ココア

白米

炊きたてご飯

5

5

5

2

5

4

2

－

－

16

16

14

6

15

13

6

－

－

210

220

190

80

200

180

80

160

120

このククレットガイド
に使用している計量
カップ・スプーンでの
食品の質量（重量）は表
のとおりです。

標準計量カップ・スプーンでの食品の質量表（単位g）（1mL＝1cc）

日立家電品のお客様ご相談窓口一覧表ご
使
用
の
後
に

日
立
家
電
品
の
お
客
様
相
談
窓
口
一
覧
表

（家庭電気製品の表示に関する公正競争規約による表示）

加熱時間一覧表.................................................. 36

担当地域� 電話番号� 所　在　地�

北海道地区�

東北地区�

関東・甲信越地区�

中部地区�

関西地区�

中国地区�

四国地区�

九州・沖縄地区�

一般ご相談窓口�

０１１－８３３－５０８８�

０２２－２３２－５０８８�

０３－３８３４－８５８８�

０５２－７９５－５０８８�

０７８－４３１－５０８８�

０８２－２３１－５０８８�

０８７７－４７－１０８８�

０９２－２８１－５０８８�

札幌市白石区東札幌２条４－１－１０�

仙台市宮城野区扇町１－１－４５�

台東区東上野２－７－５�（�日立家電上野ビル�）�

名古屋市守山区新守町５９�（�日立家電新守山ビル�   ）�

神戸市東灘区甲南町１－３－８�

広島市西区観音新町１－７－１７�

坂出市林田町４２８５－１４３�

福岡市博多区店屋町７－１８�（�博多渡辺ビル�）�

●ご相談窓口の名称�、�所在地等は変更になることがありますのでご了承ください�。�

家電品についてのご意見やご要望は各地区の�お客様相談センター�へ�

日立家電品についてのご相談や修理はお買上げの販売店へ�
なお�、�転居されたり�、�贈物でいただいたものの修理などで�、�ご不明な点は下記窓口にご相談ください�。�

修理などアフターサービスに�
関するご相談は�

TEL 0120－�3121－�68
FAX  0120－�3121－�87

商品情報やお取り扱いに�
ついてのご相談は�

TEL 0120－�3121－�11
FAX  0120－�3121－�34

－�03A－�

レンジでパスタ
●なすのミ－トソース.......................................... 54
● クラムチャウダー ............................................. 54
● 和風きのこ ....................................................... 55
● ツナとトマト .................................................... 55
● ミネストローネ ................................................ 55

お菓子・パン

チーズチップス ................................................. 44
べっこうあめ .................................................... 44
焼きいも ベークドポテト ..................................... 44
ステックパイ .................................................... 44

※おもちは、オーブン庫内が広く、食品とヒーター
との距離が離れているため焼けません。





－ 野 菜 －

●一度に焼ける分量は1～2枚
●パンの置きかたは

１枚のときは、片方に寄せ
て置きます。

フランスパンなど小形の
パンは、円周に置きます。
山形パンは交互になるよ
うに置きます。

●裏返しは不要
上下ヒーターで、表と裏を同時に焼き
ます。（回転台の構造上、表と裏の焼け
具合はやや違います。）
●仕上がり調節は
パンの厚さや種類（メーカー）、保存
状態によって焼き色が違います。
焼き色を濃いめにしたいときは
か に、薄くしたいときは　
か にします。

冷凍したパンは で、乾燥ぎみ
のパンは　 で焼きます。
から　 まで５段階に調節できます。

(９ページ参照)
●焼き上がったらすぐ取り出す

やや
やや
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トースト

加熱時間の目安 約８分20秒
カロリー（1枚分）約170kcal

材料（2枚分）
食パン（1枚1.5～3cm厚さのもの）........ ２枚

材料（1個分）
卵 .............................................................１個
ベーコン（1cm角切り）.......................... 枚
玉ねぎ（薄切り）..................................... 少々

作りかた
回転台の中央に寄
せて食パンを並べ

で焼き
ます。

16トースト

16トースト

ベーコンエッグ

カロリー　 約110kcalトーストのコツ

レンジ 200Ｗ

注意
卵を　　　　 で加熱すると破
裂します。
必ず　　　　 で加熱してくだ
さい。
ときほぐさない卵を、卵だけで加熱す
ると破裂しますので、他の材料と組み
合わせて加熱してください。また、加
熱直後、卵黄を竹串などでつき刺さな
いでください。
● でも、加熱しすぎると
破裂することがあります。

材料（直径18～20cmのもの1枚分）
市販のピザクラスト（ピザの台）..........１枚
ピザソース（市販のもの）..................... 適量

玉ねぎ（薄切り）......... 個弱（約40g）
ベーコン（たんざく切り）.............. 30g
サラミソーセージ（薄切り）........ ４枚
ピーマン（輪切り）..........................１個
マッシュルーム缶（スライス）
............................... 小 缶（約25g）

スタッフドオリーブ（薄切り）............ ３個
ナチュラルチーズ（ピザ用）................. 50g
塩、こしょう .................................... 各少々

ピザ

カロリー 約750kcal

作りかた
丸皿にアルミホイルまたはオーブ

ンシートを敷いてピザクラストをの
せます。
ピザソースをぬり、 を並べて軽

く塩、こしょうをし、チーズとオリ
ーブを全体に散らし、

焼きます。

〔ひとくちメモ〕
● 冷凍ピザや冷蔵ピザは様子を見ながら
加熱します。

2

1

A

A

やや強
やや弱

強
弱

強
弱

弱 強

レンジ 600Ｗ

レンジ 200Ｗ

注意
バター、ジャム等を多量
に塗ったパンを焼かない。
（発火する恐れ）

レンジ 200Ｗ

レンジ 200Ｗ

１
３

１
４

１
２

200℃
20～22分オーブン

20～22分
オーブン 200℃

軽食＆お総菜
－スナック－

２分～
２分30秒

～２分30秒

料
理
編

〔ひとくちメモ〕
● 加熱室の大きさがオーブントースター
より広いので、時間が多めにかかります。
● 市販のロールパンや菓子パン（2～４個）
を焼くときは包装をはずし、回転台に並
べ　　　　　　　　　　 焼きます。トースター・グリル ３～５分

２分

トースター
・グリル

作りかた
玉ねぎを器に敷き、卵を割り入れて卵
黄を竹串で２～３か所つき刺し、卵黄
膜に穴を開けてベーコンを散らしま
す。おおいをして

加熱します。

〔ひとくちメモ〕
● ゆでたほうれん草（20ｇ）を敷いて巣ご
もり卵にしてもよいでしょう。

◇◇◇◇◇　お好みで ◇◇◇◇◇
オリーブオイルを使った
ドレッシングでヘルシーに

オリーブオイル（大さじ３）、酢（大さ
じ２）、塩（小さじ　）、砂糖、こしょ
う（各少々）をよく混ぜて作ります。

料
理
編
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A

作りかた
さやいんげんはへたを取り、長い

ものは半分に切ってラップで包み
で加熱してざるにとり

ます。
じゃがいもはきれいに洗い、皮ご

とラップで包み　　　　　　 で加
熱します。熱いうちに皮をむき、厚さ
１cmの半月切りにします。
プロセスチーズは1cm角のさいの

目切りにします。
ボールに を入れ、かき混ぜなが

らオリーブオイルを加えてドレッシ
ングを作ります。
材料すべてを　のドレッシングで

あえて皿に盛り、レモンを飾ります。

材料（4人分）
さやいんげん ..................................... 200g
じゃがいも .................... 大２個（約400g）
サラミソーセージ（薄切り）................ 12枚
プロセスチーズ ................................... 60g
スタッフドオリーブ（薄切り）........... 12個

アンチョビー（みじん切り）......... ８枚　
玉ねぎ（みじん切り）..... 個（約50g）
パセリ（みじん切り）............. 大さじ１
レモン汁 ............................... 大さじ１
こしょう ........................................ 少々

オリーブオイル .......................... カップ
レモン（くし形切り）.............................. 適量

7根菜

6葉菜

イタリアンサラダ

加熱時間の目安 約11分
カロリー（1人分）約400kcal

6 葉 菜
7 根 菜

１
４

１
２

A

1

2

3

4

5 4

レ ン ジ�

作りかた
さといもはひと口大に切り、塩

(分量外)でよくもみ、水で洗ってぬ
めりを取ります。
容器に　と合わせた　を入れて落

としぶたをし、 、
リレー加熱し、

かき混ぜます。

約８分

〔ひとくちメモ〕
● さといもの代わりに、かぼちゃを使っ
てかぼちゃの含め煮にしてもよいでしょ
う。

材料（4人分）
さといも ............................................. 500g
だし汁 ............................... カップ２　
しょう油、砂糖 ................ 各大さじ３
塩 ........................................... 小さじ　

さといもの含め煮

カロリー（1人分）約90kcal

１
４

１
２

A

A

1

2 1

レンジ 600Ｗ
約30分レンジ 200Ｗ

約８分

約30分
レンジ 600Ｗ

レンジ 200Ｗ

●大きくて深めの容器で
ふきこぼれないようにします。
市販の煮込容器を使うと便利です。

●煮汁は多めにする
煮汁から材料が出て、脱水したり、こ
げたりしないようにします。

●落としぶたをする
煮汁が全体にゆきわたるようにします。
落としぶたがないときは、平皿やオー
ブンシートを丸形に切って十文字の切
り目を入れたものを使います。

●加熱後はしばらく置く
味をなじませます。

ほたて貝ときのこの
ホイル焼き

カロリー（１個分） 約210kcal

作りかた
ほたて貝は塩水で洗って水気をき

り、塩、こしょうをします。
25×25cmの大きさに切ったアルミ

ホイル４枚に薄くバター（分量外）をぬ
ります。

に　 、えび、しいたけ、しめじ、
えのきだけをそれぞれ分け入れ、塩、
こしょうをしてレモン汁、酒をふり、
バターを散らします。アルミホイル
の口を閉じて丸皿に並べ、

焼きます。

材料（4個分）
ほたて貝 ................................................ ８個
大正えび（尾と一節を残して殻をむき、背わたを
取る）...................................................... ４尾
生しいたけ ........................................... ４枚
しめじ（小房に分ける）..................... １パック
えのきだけ（小房に分ける）..................... １袋
バター ..................................................... 40g
酒 ................................................ 大さじ１
塩、こしよう、レモン汁 ................... 各少々
レモン、しょうゆ ............................. 各適量

1

2

3 2 1

〔ひとくちメモ〕
● アルミホイルの口はしっかりと閉じましょう。
● アルミホイルにバターをぬるとこびりつき
● が防げます。

（リレー加熱の使いかたは27ページ参照）

煮もののコツ

210℃
25～30分オーブン

２
３

１
２

オーブン
210℃ 25～30分

ゆで野菜

で野菜
ゆ

ゆで野菜



600W 

作りかた
ウインナーソーセージは切り目を

入れるか、フォークや竹串で穴をあ
け、半分に切ります。
ウインナーソーセージをベーコン

で巻き、楊枝で止めて皿に並べ　　　　
加熱します。

〔ひとくちメモ〕
● ウインナーソーセージの代わりにチー
ズやさやいんげんなどを使ってもよいで
しょう。

ウインナーソーセージ
のベーコン巻き

カロリー（1個分） 約120kcal

1

2

材料（12個分）
ベーコン（半分に切る）.......... ６枚（約100g）
ウインナーソーセージ .... ６本（約100g）

２分～2分30秒
レンジ

600W

レンジ 600W

－ 肉－

作りかた
豚肉は木綿製のたこ糸でしばって

形をととのえ、 と一緒にポリ袋に
入れ、冷蔵室で半日以上おきます。

丸皿にアルミホイルまたはオーブ
ンシートを敷き、サラダ油（分量外）
を
ぬってから、汁気をきった　をのせ

焼きます。
たこ糸を取って薄く切り、器に盛

りつけます。

〔ひとくちメモ〕
● 豚肉は直径5～7cmのものを使います。

1

2

3

材料
豚肩ロース肉（かたまり）............... 約500g
しょうが（みじん切り）................ 1かけ
長ねぎ（みじん切り）...................... 本
しょうゆ、酒 ................... 各大さじ４
砂糖、赤みそ .................. 各大さじ

1

焼き豚

カロリー 約1270kcal

180℃
65～70分オーブン

１
２

１
２

A

A

オーブン 180℃ 65～70分

の皮を下にして軽くラップをし
加熱してそ

のまま蒸らし、冷めてから細かくさ
きます。
容器に合わせた を入れ、

加熱し、ねぎのみじん
切りを加えて混ぜ、蒸し鶏をあえ、
しらがねぎを敷いた容器に盛り、あ
さつきをのせます。

蒸し鶏のねぎみそあえ

カロリー（1人分） 約170kcal

材料（4人分）
鶏むね肉（1枚約250gのもの）................. １枚
酒 ............................................ 大さじ１
しょうが汁 .................................... 少々
みそ ................................... 大さじ１
砂糖 .................................... 大さじ１弱
みりん ................................... 大さじ
酢 ............................................ 大さじ１

長ねぎ（みじん切り）.................... 大さじ１
しらがねぎ、あさつき（小口切り）...... 各適量

1

作りかた
鶏肉は皮にフォークや竹串で穴を

あけ、肉の厚い部分にかくし包丁を入
れて塩、こしょうをし、深めの皿に
入れ、 をふりかけ５～10分おきま
す。

3

2 1

約１分

40

軽
食
＆
お
総
菜

料
理
編

２分～
2分30秒

A

B

１
２

１
２

１
２

A

レンジ 600W ４分～4分30秒

レンジ 600W
４分～
4分30秒

B レンジ

200W

あさりのワイン蒸し

カロリー 約330kcal

３～４分

材料
あさり（殻つき）................................. 約400g
白ワイン ....................................... 大さじ３
バター .................................................... 適量
パセリ（みじん切り）................................ 少々

作りかた
あさりは３％の食塩水（分量外）に

約３時間から半日くらい、暗く涼し
い場所において砂をはかせます。
殻と殻をこすり合わせてよく洗い、

深めの皿に並べ、ワインをかけてバ
ターを散らし、軽くラップをします。

加熱し、蒸
し上がりにパセリをふります。

〔ひとくちメモ〕
● ワインを酒に代えると酒蒸しになりま
す。
●砂をはかせるときの水の量は半分つか
る程度にします。貝が呼吸して水を飛ば
すことがありますので、アルミホイルか
ボールをかぶせておきます。

1

レンジ ３～４分

2

3

レンジ 600Ｗ

材料（4切れ分）
生鮭の切り身（1切れ約100gのもの）.. ４切れ
塩 ............................................................ 少々

鮭の塩焼き

カロリー（1切れ分）約170kcal

作りかた
鮭全体に軽く塩をふります。
丸皿にアルミホイルを敷き、焼網

をのせ、 を盛りつけたときに上に
なる方を下にして並べます。

を入れ　　　　　　
焼きます。
〔ひとくちメモ〕
● 塩鮭（1切れ約100gのもの・４切れ）も
同様にして焼き上げられます。

材料・作りかた
ぶり、まぐろ、さわら（1切れ・約100g
のもの・各４切れ）は、たれ（しょうゆ、
みりん各カップ　 ）に約30分ほどつ
けてから鮭の塩焼きを参照し

焼きます。

2

3

1

魚の照り焼き
カロリー（ぶり1切れ分） 約270kcal

トースター・グリル 20～24分

18～20分

１
４

1

2

20～24分トースター・グリル

材料（4人分）
冷凍いか ............................................. 300g
〈真砂あえ〉
たらこまたは明太子 ...... 腹（約50g）
酒 ........................................................ 少々

〈うにあえ〉
練りうに ................................... 大さじ１
卵黄................................................. 個分
酒 ........................................................ 少々

〈木の芽あえ〉
白みそ ......................................... 大さじ１
砂糖、だし汁 ....................... 各小さじ１
酒 ........................................................ 少々
木の芽（みじん切り）............................. ４枚

作りかた
いかはラップなどの包装をはずし

て発泡スチロールのトレーにのせ
で解凍します。

をサッと洗って水気をふき、糸
づくりにして３等分します。
それぞれ、合わせた衣であえます。

〔ひとくちメモ〕
● 衣のかたさは酒、だし汁で加減します。
● 生解凍のコツは21ページを参照します。

1

2

いかの三種盛り

加熱時間の目安 約６分

8さしみ
1

8 さしみ

木の芽あえ（カロリー約120kcal)

真砂あえ
（カロリー130kcal)

うにあえ
（カロリー120kcal)

１
２

１
２

レンジ

－ 魚 介 －
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トースター
・グリル　

生解凍

生
解凍
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材料（4人分）
卵液（卵１にだし汁約３の割合）
卵 ....................................... 3個（約150mL）

だし汁 .......................... 450～500mL
しょうゆ、塩 ................... 各小さじ
みりん ..................................... 小さじ1

鶏肉（そぎ切り）.................................... 約40g
酒 ............................................................ 少々　
えび（殻つき）........................................... ４尾
かまぼこ（薄切り）................................... ８枚
干ししいたけ（もどして石づきを取り、
そぎ切り）......................................... ８切れ

ゆでぎんなん ....................................... ８個
三つ葉 .................................................... 適量

（1mL＝1cc）

作りかた
容器にアルミホイルをかぶせ、容

器の上から　のくらいのところで
ハサミで切ってふた
を４個作ります。
ボールで卵をよく

ときほぐし、 を加え
て混ぜ、裏ごしします。
鶏肉は酒をふりかけておきます。

えびは尾と一節を残して殻をむき、
背わたを取ります。
容器に　を入れてラップまたはふ

たをして　　　　　 加熱し
ます。
茶わん蒸し容器に　、かまぼこ、し

いたけ、ぎんなんを入れ、 を八分目
くらいまでそそぎ入れ、アルミのふた
をします。

を丸皿の周囲に等間隔に間をあ
けて並べ　　　　　　　　　、

リレー加熱し、加熱後、
加熱室から出して約５分
ほど蒸らし、三つ葉をの
せます。

1

5

4

2

5

6

A

2

３
４

3

4 3

レンジ 200W 約３分

茶わん蒸し

カロリー（1人分） 約130kcal

ご 飯（炊飯）

カロリー（1人分） 約260kcal

作りかた
米は洗い、ざるにあげて水気をき

り、容器に入れ、分量の水を加えてふ
たをし、約１時間つけて吸水させます。

、
リレー加熱してかき混ぜ、ふ

きんとふたをして蒸らします。

約８分

1

2

25～30分

材料（4人分）
米 ...................................... カップ２（320g）
水 ........................................... 440～480mL

（1mL＝1cc）

ご飯のコツ

水の量米の量

加熱時間

カップ１
（160g）

カップ３
（480g）

240～　
260mL

640～
700mL

●大きくて深めの容器で
ふきこぼれないようにします。市販の
煮込容器を使うと便利です。
●必ず吸水を
加熱する前に分量の水に１時間ほどつ
け、充分吸水させます。

●水の量と加熱時間（1mL＝1cc）

（約6分）

（約20分）

（約35分）

（約10分）

約８分
25～30分

レンジ 200Ｗレンジ 600Ｗ

レンジ 600Ｗ

レンジ 200Ｗ

レンジ 600Ｗ

レンジ 200Ｗ

レンジ 600Ｗ

レンジ 200Ｗ

レンジ 200W
レンジ 600W
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材料（1個分）
卵 ..............................................................１個
砂糖 ........................................ 小さじ
塩 ...................................................... 少々

いり卵

カロリー 約90kcal

作りかた
耐熱コップに卵を割り入れ、 を

加えて箸でよくかき混ぜます。
加熱しま

すが、途中ふくらんできたら手早く
かき混ぜ、再び加熱します。

40～50秒レンジ 600W

40～50秒レンジ600Ｗ

●分量は
一度に１～３人分まで焼けます。
●容器は
グラタン皿を使います。また冷凍品な
どに使われているアルミケース皿のま
までも焼けます。
●焼くときの皿の置きかたは

●角皿を使用する場合
一度に4皿焼けます。空の丸皿を入れた
ままで、 （２度押し）で、
にし、 にして、焼き時間
セットしてスタートし、予熱終了音が
鳴ったらグラタンを並べた角皿を皿受
棚に入れて焼きます。
（29ページ参照）

●具の状態によって 焼き色が違う
ホワイトソースのかたさやチーズによ
って焼き色が異なります。焼きが足り
なかった時は　　　　　　　 で様子を
見ながら、さらに焼きます。

●仕上がり調節は
焼き色を濃いめにしたいときは　 に、
薄めにしたいときは　　にします。

強仕上がり調節

マカロニグラタン

加熱時間の目安（2皿分）約27分
カロリー（1人分） 約500kcal

カップ１ カップ2 カップ3分　　　量

オーブン

材料（2人分）
冷凍グラタン（市販のもの）..................... 2皿

作りかた
冷凍グラタンを丸皿に並べ、
で焼きます。

〔ひとくちメモ〕
● ソースがふきこぼれることがあります。
アルミケースのふちを折り上げて加熱す
るとふきこぼれが防げます。
● メーカーによってはオート調理では焼き
色がつきにくいものがありますので、

で様子を見ながら焼きます。

1

材料（4人分）
マカロニ ................................................ 80g

鶏もも肉（1cm角切り）..................100g
大正えび（尾と殻を取り、背わたを取っ
て半分に切る）.............. ８尾（約100g）
玉ねぎ（薄切り）........... 個（約100g）
マッシュルーム缶（スライス）
................................. 小１缶（約50g）

バター .......................................... 25g
塩、こしょう ............................ 各少々

ホワイトソース ............................ カップ３
ナチュラルチーズ（ピザ用または粉チーズを
適量）...................................................... 80g

4

5

6

15 グラタン

3

4

23

グラタンのコツ
A

A2

約6分 15 グラタン
強

強
弱

オーブン 210℃注意
具によっては飛び散ることがあります。
いかを使うときは全体に切れ目を入れ、マッシュルームは切ったものを使ってくだ
さい。

作りかた
深めの容器に小麦粉とバターを入

れ　　　　 で加熱して泡立て器
でよく混ぜます。

カップ１ カップ２ カップ３牛乳
材
　
　
料

作
り
か
た

20g 30g 40g小麦粉（薄力粉）

30g 40g 50gバター

各少々 各少々 各少々塩、こしょう

約１分10秒 約１分40秒 約２分小麦粉、バターを加熱

4～5分 6～8分 11～１2分牛乳を加えて加熱

ホワイトソース
1

1

2

牛乳を少しずつ加えながらのばし　
で途中かき混ぜながら加

熱します。

2

レンジ 600Ｗ

レンジ 600Ｗ

レンジ
600Ｗ

１
２

15グラタン

15 グラタン　

容器によっては3皿が入らないものがあります。
レンジ 600Ｗ

レンジ 600Ｗ

－グラタン－

レンジ 600W  

A

1

2

A

2

1
作りかた
もち米は洗い、ざるにあげて水気

をきり、容器に入れて分量の水を加え、
約1時間つけておきます。
ささげを加えてかき混ぜ、ふたを

して　　　　　　　　 加熱し、残
り時間４～５分でかき混ぜ、再び加
熱してかき混ぜます。
器に盛り、ごま塩を添えます。

〔ひとくちメモ〕
● ささげの量は好みで加減します。
● 赤飯の色の濃淡は、ささげのゆで汁の
量で加減します。

3

赤 飯（おこわ）

カロリー（1人分） 約310kcal

材料（4人分）
もち米 ............................. カップ２（320g）
ゆでささげ（乾燥豆約40g）................. 約80g
ささげのゆで汁 ................ 280～320mL水
ごま塩 .................................................... 少々

（1mL＝1cc）

約15分

約15分

レンジ 600Ｗ

レンジ 600Ｗ

－米・卵－

約10秒
18～22分レンジ 200W

レンジ 600W

約10秒レンジ 600Ｗ
18～22分

1
４

オー
210℃

オーブン
210℃ 約26分

予熱

レンジ 200Ｗ

１
２

作りかた
マカロニはゆでてざるにあげ、サラ

ダ油（分量外）をまぶします。
深めの耐熱容器に を入れ

加熱し、マカロニと合わ
せます。

にホワイトソースの半量を加え
てあえます。
バター（分量外）をぬったグラタン

皿に　を分け入れ、残りのホワイト
ソースを全体にかけて、上にチーズ
を散らします。

を丸皿に並べ、 で焼
きます。
残りも同様にして焼きます。

〔ひとくちメモ〕
● 焼く前に冷めてしまったら
であたためてから焼きます。
●焼きむらが気になるときは残り時間
約10分くらいで角皿の前後を入れか
えてさらに焼きます。

冷凍グラタン

加熱時間の目安 約30分

1
４

ブン



オーブン

料
理
編

お
菓
子
・
パ
ン

44

作りかた
型抜きクッキー作りかた　～ の

要領で作り、菊型の口金をつけた絞り
出し袋に入れます。
丸皿にアルミホイルを敷いて　を

絞り出し、上にドライフルーツを飾り
で焼きます。

作りかた
バターはハンドミキサーで白っぽ

くなるまでよく練り、砂糖を加えて、
さらによく混ぜます。
卵を加えてクリーム状になるまで

よく混ぜ、バニラエッセンスを加え
ます。
小麦粉をふるいながら加え、木し

ゃもじでさっくりと混ぜます。ひと
つにまとめてラップで包み、冷蔵室
で約１時間休ませます。
生地をラップの間にはさみ、めん

棒で５mmの厚さにのばします。

上のラップをはずし、直径３cmの
型で抜き、アルミホイルを敷いた丸皿
に並べ、 で焼きま
す。

〔ひとくちメモ〕
● ハンドミキサーがない場合は泡立て器　
を使います。

● 市販の生地を使うと
きは生地の種類によ
り、焼けかたが違う
ので、途中で様子を

1 3

材料（丸皿１枚分）
小麦粉（薄力粉）..................................... 110g
バター（室温にもどす）............................. 50g
砂糖 ........................................................ 40g
卵（ときほぐす） ...................................... 個
バニラエッセンス ................................ 少々

型抜きクッキー
加熱時間の目安 約26分
カロリー 約970kcal

2

5

1

14 クッキー

材料（丸皿１枚分）
小麦粉（薄力粉）....................................... 90g
バター（室温にもどす）............................. 50g
砂糖 ........................................................ 30g
卵（ときほぐす）................................ 大さじ２
バニラエッセンス ................................ 少々
ドライフルーツ（小さく切ったもの）.... 適量

絞り出しクッキー
加熱時間の目安 約26分
カロリー 約870kcal

●小麦粉を混ぜるとき
切るようにさっくりと混ぜ、練らないよ
うにします。

●生地がベタつくときは
ラップで包み、冷蔵室でしばらく冷やし
てから作ります。
打ち粉を多く使うと粉っぽくなり、口当
りが悪くなります。

●生地の大きさや厚みはそろえて
大きさや厚みが違うと、焼き上がりにむ
らができます。

●焼き上がったらすぐ取り出す
そのまま加熱室に置くと、余熱でこげす
ぎることがあります。

●生地の保存は
冷蔵室で１週間、冷凍室で１か月くらい
もちます。ラップに包んで保存しておき
ます。

●市販の生地を使うときは
生地の種類により焼けかたが違うので、
36ページの加熱時間一覧表を参考に手動
で様子を見ながら焼きます。

クッキーのコツ

1

1

2

－クッキー
いろいろ－

3

4

型抜きクッキー

絞り出しクッキー

14クッキー

１
２

14 クッキー
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作りかた
まな板にアルミホイルの表を上に

して広げます。
小さめの耐熱容器に砂糖と水を入

れて 加熱し、少
し黄色に色づいたら取り出します。
熱いうちに　をアルミホイルの上

に好みの大きさに流し、楊枝をつけ
ます。冷めたらアルミホイルからは
がして取ります。材料

スライスチーズ（４等分する）............. ３枚
白ごま、黒ごま、パプリカ、青のり粉、
ドライパセリ、スライスアーモン
ド、荒びきブラックペッパー、カ
レー粉、桜えびなど ................ 各少々

A

1

2

1

材料
砂糖 ............................................... 大さじ４
水 .................................................... 大さじ１

3

1

2

２～３分

材料
冷凍パイシート（10～15分間室温で解凍する）
........................................................... 100g

シナモンシュガー ................................ 適量

スティックパイ

カロリー 約410kcal

作りかた
生地をラップの間にはさみ、めん

棒で３mmの厚さにのばし、たんざく
に切って、ねじります。
丸皿にオーブンシートを敷いて

を並べ　　　　　　　　　　　焼き
ます。
熱いうちにシナモンシュガーをかけ
ます。

20～22分

５～６分

べっこうあめ

カロリー 約150kcal

大福もち

カロリー（1個分） 約160kcal

材料・作りかた
切りもち１切れ（約50g）は水にくぐ
らせてから片栗粉を敷いた皿にのせ

加熱します。
ふくらんだもちの上にひと口大に丸
めたあんをのせて包み込みます。

40～50秒

オーブン 200℃

200℃
20～22分オーブン

1

2

チーズチップス

カロリー 約340kcal

レンジ 600W 

レンジ 600W 

お菓子
・パン

1

2

A

材料・作りかた
さつまいも（１本約250gのもの・２
～４本）は丸皿に並べ

焼きます。

〔ひとくちメモ〕
● じゃがいも（１個130～150gのもの・
２～４個）も同様にして焼き、ベークドポ
テトに。

焼きいも

カロリー（1本分） 約310kcal

250℃
45～50分

オーブン

オーブン 250℃
45～50分

作りかた
チーズに　 の中から好みのものを

選んでのせます。
丸皿にオーブンシートを敷き、 の

チーズを、間隔をあけて円周上に並べ　
途中様子を見

ながら加熱します。

〔ひとくちメモ〕
● 型抜きで工夫をするときれいです。
● チーズの種類によっては上手に仕上が
● らないことがあります。
● 続けて加熱するときは加熱時間を少な
● めにします。

５～６分レンジ 600Ｗ

２～３分レンジ 600Ｗ

40～50秒レンジ 600Ｗ

－角皿を使用する場合－
オート調理はできません。必ず手動
調理で使います。（29ページ参照）

●材料は
丸皿の分量の1.2倍量です。

〈型抜きクッキー〉(36個分)
小麦粉（薄力粉）................................. 130g
バター（室温にもどす）......................... 60g
砂糖 .................................................... 50g
卵（ときほぐす）............................... 大 個
バニラエッセンス ............................ 少々

〈絞り出しクッキー〉(36個分)
小麦粉（薄力粉）................................. 110g
バター（室温にもどす）......................... 60g
砂糖 .................................................... 40g
卵（ときほぐす）........................ 大さじ２強
バニラエッセンス ............................ 少々
ドライフルーツ（小さく切ったもの）... 適量

●並べかたは
角皿にアルミホイルを敷き、36個並べま
す。

●焼きかたは
空の丸皿を入れたままで　　　　（２度
押し）で　　　にし、 にして、焼
き時間　　　　 セットしてスタートしま
す。
予熱終了音が鳴ったら角皿を皿受棚に入
れて焼きます。

オーブン
予熱 170℃　
約20分

レンジ 600W 

１
２

お 菓 子

お菓子

お菓子



ロールケーキ

カロリー 約810kcal

オーブン
予　熱

マドレーヌ

カロリー（1個分）約210kcal

オーブン
予　熱

●直径15～21cmのケーキが作れます。

●加熱室が熱いときは

使用後で、加熱室が熱いと焼き色が濃い
めになります。

●ケーキの型は
底は取りはずしができ、側面は止め金
などのないフラットなものを使います。
表面にフッ素やシリコンが施されてい
る型では上手に仕上がらないことがあ
ります。手動調理で焼いてください。
（36ページ参照）

●卵やボールはあたためると
泡立ちやすくなります。

●卵白の泡立ては充分に
泡立ての目安は、泡立て器かハンドミ
キサーで生地を持ち上げた跡がピンと
ツノが立ったようになるまでです。

●良好な仕上がりは
きめがそろっていてふくらみがよい。

作りかた
型にバター（分量外）をぬって硫酸

紙（ケーキ用型紙）を底と側面にぴっ
た
りと敷きます。 を合わせ

加熱して溶かします。
（直径18cmの場合、その他は右表を参照します。）
ボールに卵白を入れ、ハンドミキサ

ーで軽く泡立
てて砂糖を加
え、ツノが立
つまで泡立て
ます。

共立て法の作りかた
ボールに卵を割り入れ、ハンド

ミキサーで七分通り泡立てます。
砂糖を加え、もったりするまで泡
立てて（生地で「の」の字が書ける）
からバニラ
エッセンス
を加えます。
作りかた
から同様に
します。

料
理
編
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断
　
面

状
　
況

原
　
　
因

卵黄を加えてさらによく泡立てて
からバニラエッセンスを加えます。
小麦粉をふるい入れ、木しゃもじで

練らないように、さっくりと混ぜ、
を加えて手早く混ぜます。
一気に型に流し入れ、型をトント

ンと軽く落として空気を抜き、丸皿に
のせ　　　　 で焼きます。
型ごと10～20cmの高さから落とし

て焼き縮みを防ぎ、型から取り出し
て硫酸紙をはがします。充分に冷ま
し、クリームやくだものなどで飾り
ます。

デコレーションケーキ（スポンジケーキ）

加熱時間の目安 約44分
カロリー 約1040kcal

材料（直径18cmの金属製ケーキ型1個分）
小麦粉（薄力粉）...................................... 90g
砂糖 ......................................................... 90g
卵（卵黄と卵白に分ける）....................... ３個
バニラエッセンス ............................... 少々　

牛乳（室温にもどす）............. 小さじ２
バター ............................................. 15g

ホイップクリーム ................................ 適量
くだもの、アーモンド .................. 各適量

13ケーキ
6

A

A

5

1

2

2

4

スポンジケーキ作りのポイント

●ふくらみが悪い
●全体にきめ（目）がつまっている
●固くしまっている

●卵の泡立てかたが足りない
●粉やバターを入れた後に混ぜすぎ
て、卵の泡がつぶれた（切るよう
に混ぜる）
●生地を長時間放置した
●砂糖の量が少なかった

●きちんと空気抜きをしていない
●ボールに残っている泡の消えた生地を、
型の中央に入れた（端の方へ入れる）
●小麦粉の量が少なかった
●粉やバターを入れた後に混ぜすぎて
卵の泡がつぶれた（切るように混ぜ
る）

●小麦粉の混ぜかたが足りない
●小麦粉をふるっていない

●溶かしバターが均一に混ざってい
ない（バターが熱いうちに混ぜる
こと）

●表面に目立つシワがある
●全体にきめがあらい
●中央部が沈む

●ふくらみが悪い
●ぼそぼそしている
●きめがあらく、粉がダマになって
残っている

●部分的に目のつまったところがあ
る
●ふくらみやきめにむらがある

4

3

約1分10秒
レンジ 200WA

ケーキのコツ

レンジ�
オーブン�13ケーキ

トースター・グリルオーブン 16トースト

A

作りかた
角皿に薄くバター（分量外）をぬり、

硫酸紙（ケーキ用型紙）を敷きます。
を合わせ　　　　　

加熱し、溶かします。
卵をハンドミキサーで七分通り泡

立てて砂糖を加え、もったりするまで
充分に泡立て、バニラエッセンスを加
えて混ぜます。小麦粉をふるい入れ、
木しゃもじでさっくりと混ぜ　 を加
えて手早く混ぜます。

に　を流し込み、底をたたいて
表面を平らにします。
空の丸皿を入れたままで

（２度押し）で　 にし、 にし
て、焼き時間　　 セットしてスタ
ートします。（29ページ参照）
予熱終了音が鳴ったら　を皿受棚

に入れて焼きます。
焼き上がったらふきんの上に角皿を

返し、硫酸紙をはがして焼き色のつい
ている面を上にしてあら熱をとります。
生地を裏返してナイフで１～２cm

間隔にすじをつけ、巻き終りを２cm
残してあんずジャムをぬり、手前か
ら巻き、巻き終りを下にしてしばら
くおいてから切ります。

〔ひとくちメモ〕
● 冷蔵室で冷やし、落ちつかせてから切
ると、きれいに切れます。
● 焼きむらが気になるときは残り時間5
～6分ぐらいで角皿の前後を入れ替えて
さらに焼きます。

レンジ200Ｗ

A

A

2

3

1

2

3

4

5

6

1

150℃
約26分

材料（角皿1枚分）
小麦粉（薄力粉）.................................... 60g
砂糖 ....................................................... 60g
卵（ときほぐす）...................................... ３個
バニラエッセンス ................................ 少々　

牛乳 ........................................ 小さじ２
バター ............................................. 15g

あんずジャム（粒のあるものは裏ごす）... 適量

約1分10秒

7

作りかた
型にバター（分量外）をぬって硫酸

紙（ケーキ用型紙）を敷きます。
ボールにバターを入れ、ハンドミ

キサーで練り、砂糖を２回に分けて加
え、よく混ぜ、バニラエッセンスを加
えます。卵を少しずつ加えながら混
ぜ、ドライフルーツを加えて木しゃも
じで混ぜ合わせます。 を合わせて
ふるい入れ、練らないようにして混
ぜます。

を型に入れ、型を軽く落として
生地を詰め、生地の中央をくぼませて
表面をならし、丸皿にのせておきます。
丸皿を入れないで　　 （２度押

し）で　 にし、 にして、焼き
時間　　　　 セットしてスタートしま
す。
予熱終了音が鳴ったら を入れて

焼きます。

〔ひとくちメモ〕
● ドライフルーツの代わりに、薄切りの
バナナ（約100g）ときざんだチョコレー
ト（約30g）を加えてチョコバナナケー
キにしてもよいでしょう。

材料（19×8.5×6cmの金属製パウンド型1個分）
小麦粉（薄力粉）............................. 100g
ベーキングパウダー ......... 小さじ

砂糖 ........................................................ 80g
バター（室温にもどす）........................... 100g
卵（ときほぐす）........................................ ２個
バニラエッセンス ................................ 少々
レーズン、アンゼリカ、チェリーなどの
ドライフルーツ（細かくきざみ、ラム酒
大さじ１につけたもの）......................... 60g

オーブン

50～54分

2

パウンドケーキ

カロリー 約1730kcal

150℃
50～54分

１
２

1

2

3

3

4

A

A

オーブン
予　熱

150℃予熱

3

材料（直径10cmの金属製マドレーヌ型5個分）
小麦粉（薄力粉）............................... 70g
ベーキングパウダー ......... 小さじ１

砂糖 ....................................................... 60g
バター .................................................... 60g
卵（ときほぐす）..................................... １　個

レモン汁 ............................... 小さじ２
レモンの皮（すりおろす）............ １個分

A

B

B A

2

3

2

3

1

２～３分
レンジ 200W

オーブン
予熱 170℃

170℃
約23分

4

5

１
３

１
３
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１
２

作りかた
型にバター（分量外）をぬって型紙

を敷きます。
バターは容器に入れ

加熱します。
卵をハンドミキサーで七分通り泡

立て、砂糖を加え、もったりするまで
泡立てます。 を加えて混ぜ、 をふ
るい入れ木しゃもじで練らないよう
に混ぜ、 を加えて手早く混ぜます。

を型に分け入れ、丸皿に並べて
おきます。

丸皿を入れないで （２度押
し）で　　 にし、 にして、焼
き時間　　　 セットしてスタートし
ます。予熱終了音が鳴ったら を入れ
て焼きます。

〔ひとくちメモ〕
● とかしバターはあたたかいものを使い　
ます。

オーブン
予熱 150℃
約26分

約23分　

お 菓 子

お菓子

4

直径15cm 直径21cm

作
り
か
た

加熱時間
の 目 安

砂糖

卵

バター

牛乳 大さじ　 大さじ1

大きさ

小 麦 粉
（薄力粉）

材料

50g

50g

４個２個

120g

120g

20g10g

約１分 約1分30秒

約40分 約47分

13ケーキ

1

5

１
２

お菓子　



バターロール
(ロール パ ン )

カロリー（1個分） 約150kcal

生地をスケッパー（または包丁)で
６個（１個約46g）に切り分けます。
手でちぎると
生地がいたん
でふくらみが
悪くなります。

生地のひとつひとつを手のひら
か、のし台で
表面がなめら
かになるよう
に丸めます。

丸めた生地をのし台に並べ、固く
絞ったぬれぶきんをかけて生地の温
度が下がらないようにして約20分休
ませます。（ベンチタイム）

生地を手のひらにはさみ、すり合わ
せるようにし
ながら円すい
形にし、さら
にめん棒で細
長い三角形に
のばします。
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表面につやだし用卵を薄く、てい
ねいにぬります。

（２度押し）で　 にし、
にして、焼き時間

セットしてスタートします。予熱終了
音が鳴ったら　を入れて焼きます。

〔ひとくちメモ〕
● 作りかた　 の材料を全部もちつき機
に入れ、８～10分練ると生地が簡単に作
れます。この場合、ぬるま湯は20～
25℃まで冷まして使います。

材料（6個分）
小麦粉（強力粉）........................... 150g
砂糖 .................. 大さじ２強(約20g）
塩 ......................... 小さじ　弱(約2g）

ドライイースト（顆粒状で予備発酵不要のもの）
.................................. 小さじ1(約2.5g）
ぬるま湯（約40℃）............ 20～30mL 
卵（ときほぐす）........... 個（約20ml）
牛乳（室温にもどす）................... 50mL

バター（室温にもどす）.......................... 25g
〈つやだし用卵〉
卵 ....................................................... 個
塩 ........................................... ひとつまみ

（1mL＝1cc）

作りかた
ボールに　とドライイーストをふ

るい入れ、 を加えて手で軽く混ぜ、
バターを少しずつ加え、よく混ぜて
ひとまとめにします。

生地がベトつかなくなり、ボールか
らくるんと離れるようになるまでよく
こねます。

台にたたきつけてのばしたり、半
分に折って押し
たりしながら
約15分こね、
生地を丸めま
す。

バター（分量外）を薄くぬったボー
ルに入れ、霧を吹き、ラップか固く
絞ったぬれぶきんをかけます。
丸皿にのせて　　

発酵
させます。
(８個分の発酵
時間は約60分)

生地が２～2.5倍に発酵したら指に
小麦粉をつけ、生地の中央を刺して
みて、指の穴
がそのまま残
れば発酵は充
分です。

ボールをふせて生地を取り出し、手
で軽く押して
中のガスを抜
きます。

2

3

4

1

オーブン 発酵
50～60分

A

A

●牛乳は室温にもどして
冷蔵室から出したての冷たいものを使
うと、ふくらみが悪くなります。

●こね上げた生地の温度
25～27℃が最適です。夏場のように室
温が高いときは、多少低めにします。

●発酵の仕上がり具合は
イーストの種類や室温、季節によって
多少違います。発酵不足のときは、様
子を見ながら時間を追加してください。

●生地が乾燥しないように
固く絞ったふきんをかけたり、霧を吹
いたり湿り気をあたえます。表面が乾
燥するとふくらみが悪くなります。

●生地の扱いはていねいに
手のひらで軽く扱います。ちぎったり、
形が悪くてやり直したりすると、生地
がいたんでふくらみが悪くなります。

●つやだし用卵は薄く、ていねいに
なでるようにして表面にぬります。た
っぷりぬると皿に流れ落ち、パンの底
がこげてしまいます。

●発酵しすぎたパン生地は
きれいにふくらみません。ピザや揚げ
パンにするとよいでしょう。

●パンをおいしく保存するには
あら熱がとれたらポリ袋に入れておき
ます。すぐ食べないときは1個づつラッ
プで包み、冷凍室で保存します。食べ
る時はラップをはずし1個あたり

加熱します。

バターロールのコツ

7

8

9

10

１
３

１
２

１
２

発酵

13

14

20

24～26分

Ｂ

Ｂ

20～30秒レンジ 600Ｗ

150℃
24～26分

オーブン
予熱 オーブン

150℃
予熱

13

お
菓
子
・
パ
ン

料
理
編

48

お
菓
子
・
パ
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作りかた
型にバター（分量外）をぬって硫酸

紙（ケーキ用型紙）を底と側面にぴっ
たりと敷きます。

ボールにクリームチーズを入れ
途中かき混ぜながら

クリーム状になるまで加熱し、卵黄を
加えて木しゃもじでよく混ぜます。

チーズケーキ

加熱時間の目安 約48分
カロリー 約1500kcal

1

2

バターは容器に入れ
加熱してやわらかくしたものを

に練り込み、粉砂糖 量と小麦粉
を合わせてふるい入れ、ダマになら
ないように混ぜ、生クリームとレモ
ンを加えます。

別のボールに卵白を入れて、軽く
泡立て、残りの粉砂糖を入れ、ツノ
が立つまで泡立て、 に２回に分け
て加え、さっくりと混ぜます。

を型に入れ、型を軽く落として　
表面を平らにし、丸皿にのせて　　　　

焼きます。あら熱がとれ
たら型に入れたまま冷蔵室で冷やし
て型からはずします。

4

5

3材料（直径18cmの金属製ケーキ型1個分）
クリームチーズ .................................. 200g
バター .................................................... 30g
卵（卵黄と卵白に分ける）........................... ２個　
粉砂糖 .................................................... 50g
小麦粉（薄力粉）....................................... 25g
生クリーム（室温にもどす）.................. 30mL
レモン（皮はおろし、汁と混ぜる）..... 大さじ1弱

（1mL＝1cc) 

約２分レンジ 200Ｗ
レ

レンジ 100Ｗ
約１分

3

4

１
２2

－角皿を使用する場合－
一度に8個作れます。（29ページ参照）

●材料は
48ページのバターロールの分量で、作
りかた ～ を参照して生地を作ります。

●並べかたは
角皿にバター(分量外)を薄くぬって８個

並べます。

●二次発酵は
生地に霧を吹き、丸皿を入れたまま角皿

を皿受棚に入れ、
生地が2～2.5倍になるまで発酵させ、表
面につや出し用卵を薄くていねいにぬりま
す。( のときは予熱をしないで角皿
を使います)

●焼きかたは
空の丸皿を入れたままで　　　 （２
度押し）で にし、 にして、
焼き時間　　　　　セットしてスタートし
ます。予熱終了音が鳴ったら角皿を皿
受棚に入れて焼きます。
焼きむらが気になるときは残り時間8～10
分ぐらいで角皿の前後を入れ替えてさらに
焼きます。

約30分　

150℃
22～25分

1 11

5

6

三角形の底辺からクルクルと巻き、
バター（分量外）を薄くぬった丸皿に
巻き終りを下に
して並べます。

生地に霧を吹き
生地が２～2.5倍になるまで発酵

させます。
～30分　
12 オーブン

11

オーブン 発酵　

オーブン
予熱

発酵　

150℃
約48分

オーブン

オーブン
150℃ 約48分

1

(まわりに並べる)



作りかた
豚ヒレ肉は上下を包丁でたたき、12

等分に切り、塩、こしょうをします。
に小麦粉、卵、煎りパン粉の順に

つけます。
丸皿にのせた焼網に を並べ　

で加熱します。

〔ひとくちメモ〕
●　豚ヒレ肉を鶏もも肉に代えると、チキ
ンカツになります。
●　白身魚の切り身（１切れ約100gのもの・
６切れ）を半分に切って、ヒレカツと同様
にすると白身魚のフライができます。

オーブン

料
理
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パ
リ
ッ
庫
網
焼
き

ヘ
ル
シ
ー
フ
ラ
イ

ヒレカツ
加熱時間の目安 約22分
カロリー（１個分）約70kcal

4フライ

ヘルシーフライ

2

煎りパン粉を衣に…
油をおさえたヘルシーな仕上がり

材料（12個分）
豚ヒレ肉（かたまり）............................. 300g
塩、こしょう ................................... 各適量
煎りパン粉（パン粉50g、オリーブオイル大さじ　
１で作る）.............................................. 適量
小麦粉（薄力粉）.............................. 大さじ２
卵（ときほぐす）........................................ １個

ヘル

1

2

3

1

4フライ

作りかた
えびは尾と一節を残して殻をむき、

背わたを取り、にんにくをまぶしま
す。 は合わせておきます。
えびに小麦粉、卵、 の順につけま

す。
丸皿にのせた焼網に　を並べ　　

で加熱します。

材料（12個分）
大正えび（またはブラックタイガー）...... 12尾
にんにく（すりおろす）............................ １片
小麦粉（薄力粉）.............................. 大さじ２
卵（ときほぐす）........................................ １個

煎りパン粉（パン粉50g、オリーブオイル
大さじ１で作る） ....................... 適量

パセリ（みじん切り）........................ 少々

えびのガーリック
フライ

加熱時間の目安 約22分
カロリー（１個分）約60kcal

1

2

3 2

A

A
A

フライのコツ
●分量は
表示の分量の　 量～表示の分量です。
（この分量以外のオート調理はできません）

●煎りパン粉は
衣にする煎りパン粉は多めに作り、冷凍
しておくと便利です。

●オリーブオイルの代わりにサラダ油
を使ってもよいでしょう。

●パン粉を煎らないで使う場合は
そのままのパン粉をつけ、オリーブオイ
ル（大さじ１）をまんべんなくふりかけて
から加熱します。ソフトな焼き色に仕上
がります。

１
２

●煎りパン粉の作りかた
フライパンにパン粉を入れ、中火で煎り
ます。こがさないように途中でこまめに
ゆすって煎ります。
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ニチレイ「ミニハンバーグ」

冷凍ハンバーグ
加熱時間の目安 180gで約11分

材料
冷凍ハンバーグ(ミニサイズ) ...... 3～12個

作りかた
ハンバーグの包装をはずし、丸皿に
の
せた焼網に並べ　
（２度押し）で焼きます。

〔ひとくちメモ〕
● ソースがついているときは加熱後にか

冷凍焼きおにぎり
加熱時間の目安 200gで約12分

材料
冷凍焼きおにぎり....................... ２～10個

作りかた
焼きおにぎりの包装をはずし、丸皿に
のせた焼網に並べ　　　　
（２度押し）で焼きます。

〔ひとくちメモ〕
● 冷凍たこ焼き（５～25個）も同様にして
焼きます。ソースは加熱後にかけます。
● 揚げて冷凍した春巻き(２～６個)はこ
げやすいので焼網の円周に放射状に並
べ、 で焼きます。

ニチレイ「焼おにぎり」

パ
リ
ッ
庫
網
焼
き

焼き魚の
こんがりあたため

加熱時間の目安 200gで約11分

材料
焼き魚（市販品および手作りのもの）
..................................................１～４切れ

作りかた
焼き魚の包装をはずし、丸皿にのせた
焼網に並べ （１
度
押し）で焼きます。

〔ひとくちメモ〕
● さめた焼きとり（3～8本）も同様にし
て焼きます。うなぎのかば焼き（1～2串）
は仕上がり調節　　で焼き、それぞれ盛

パリッ庫網焼き

さつま揚げ、厚揚げ
加熱時間の目安 300gで約13分

材料
さつま揚げ ................................100～400g
または厚揚げ...........1～3枚（150～600g）

プリマハム「直火焼ハンバーグ」

ハンバーグ、
チキンステーキ

加熱時間の目安 200gで約11分

材料
市販の調理済みハンバーグ（チルド)
........................................................１～4個

または、市販の調理済みチキンステーキ(チルド)
........................................................１～4個

作りかた
ハンバーグ、またはチキンステーキ
の包装をはずし、丸皿にのせた焼網に
並べ　　　　 （１度押し）
で焼きます。
〔ひとくちメモ〕
● ソースが付いているときは、加熱後に
かけます。

伊藤ハム「元祖あぶり焼チキンステーキ」
ハーブ＆レモン

パリッ庫網焼き
市販のチルド食品・冷凍のお総菜を付属の焼
網にのせてレンジで中まで火を通し、トース
ター・グリルで表面をこんがり焼き上げます。

11冷蔵

パリッ庫網焼き 11冷蔵

12冷凍

弱

11冷 蔵

12冷 凍

注意
パリッ庫網焼きで少量の食品を
加熱するとこげることがありま
す。（1個約50ｇ以下のものは2個
以上にして加熱します。）

レンジ�

トースター・グリル�

レンジ�

トースター・グリル�

パリッ庫網焼き

パリッ庫網焼き

パリッ庫網焼き

材料
揚げ調理済み冷凍フライ、チキンナゲット
............................................... 100～300g

フライ、ナゲット

加熱時間の目安 約11分

作りかた
包装をはずし、丸皿にのせた焼網に並
べ　　　　　　　　　　（２度押し）
で焼きます。

12冷凍パリッ庫網焼き

●分量は
１人分（約100g）～４人分までです。
（この分量以外のオート調理はできませ
ん）

●冷めたコロッケ、フライ、天ぷら
などのあたため

（１度押し） で、
同様にできます。

●小さくて焼網にのらないものは、
丸皿に直接またはオーブンシートを敷
いた上に並べ　　　　　　　　で様子
を見ながら加熱します。

オーブン

パリッ庫網焼きのコツ

210℃

11冷蔵パリッ庫網焼き 弱

弱

●掲載している食品の
パッケージ写真は参
考例です。

作りかた
さつま揚げまたは厚揚げの包装をはず
し、丸皿にのせた焼網に並べ　　　　　　

（１度押し）で焼きます。
パリッ庫網

11冷蔵焼き パリッ庫網焼き 12冷凍

品�

調理済み
冷凍食品

�

（2度
押し）

�

�

�
チルド

食品�

（1度
押し）

�

（2

ヘルシー

シー

ヘル
シー 4フライ　



レンジ

作りかた
鶏肉に軽く塩、こしょう(各少 ・々

分量外)をし、片栗粉小さじ１（分量外）
をふり、よくまぶしておきます。
深めの皿に　と　、合わせた　を入

れて軽く混ぜ、ラップをします。
で加熱し、か

き混ぜます。

材料（標準量）（1～2人分）
焼きそば用めん（ソース付）................... １袋
野菜ミックス（約250gのもの）.............. １袋
豚薄切り肉（ひと口大に切る）................ 50g
塩、こしょう .................................... 各少々

作りかた
深めの皿にめん、豚肉、野菜ミック

スの順に入れ、ソース、塩、こしょう
(各少 ・々分量外)をかけ、ラップをし
ます。

で加熱し、か
き混ぜます。
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炒
め
も
の

焼きそば

加熱時間の目安 約６分
カロリー（標準量）約430kcal

2

1

鶏肉ときのこの中華炒め

加熱時間の目安 約６分
カロリー（標準量）約400kcal

手作りの調味料の代わりに市販
の中華合わせ調味料を使うとよ
り簡単に炒めものが出来ます。

３炒めもの

市販の
合わせ

調味料

も使え
ます。

材料（標準量）（2～3人分）
鶏もも肉（そぎ切り、ひと口大に切る）

................................................... 100g
まいたけ（小房に分ける）........ １パック
しめじ（小房に分ける）............ １パック
にんにくの芽（５cm長さに切る) ... 100g
にんじん（せん切り）....................... 30g
しょうゆ ................................ 大さじ１
酒............................................. 大さじ１
砂糖 ........................................ 小さじ１
オイスターソース................ 大さじ１
豆板醤 .................................... 小さじ１
片栗粉 .................................... 小さじ１
塩、こしょう ............................ 各少々

１
２

１
２

１
２

A

Ｂ

1

2

3

A Ｂ1

炒めもののコツ
●分量は
表示の分量の　 量～表示の分量です。
（この分量以外のオート調理はできま
せん）
●容器は
少し深さのある陶磁器や耐熱性の皿
を使います。
●ラップをして
耐熱温度が140℃以上のものを使い
ます。
●加熱が足りないときは

で、様子を見ながら加
熱します。
レンジ600Ｗ

１
２

３炒めもの

１
２

レンジ

材料（標準量）（2～3人分）
豚バラ肉（薄切り、ひと口大に切る）. 50g
えび（尾と一節を残して殻をむき、背わた
を取る）......................................... ４尾
白菜（ひと口大のそぎ切り）............ 150g
ねぎ（５mm幅の斜め切り）................. 50g
ゆでたけのこ（薄切り）................... 50g
しいたけ（そぎ切り）....................... ２枚
にんじん（薄切り）.......................... 25g
さやえんどう（筋を取る）................ 4枚
鶏がらスープの素（顆粒）..... 小さじ２
酒............................................. 大さじ１
砂糖 ........................................小さじ ２
片栗粉 .................................... 小さじ１
ごま油 ................................... 小さじ ２
塩、こしょう .............................各少々

八宝菜

加熱時間の目安 約６分
カロリー（標準量）約370kcal
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１
２

八宝菜
加熱時間の目安 約６分
カロリー（標準量）約420kcal

３炒めもの

１
２

作りかた
に軽く塩、こしょう(各少 ・々分

量外)をし、片栗粉小さじ２（分量外）を
ふり、よくまぶしておきます。
深めの皿に　と　 、合わせた　を

入れて軽くまぜ、ラップをします。
で加熱し、かき

混ぜます。

〔ひとくちメモ〕
● の代わりに市販の八宝菜の素（液状の
もの約　 袋）を使ってもよいでしょう。

●切った野菜は、しっかり水きりしておく
とよいでしょう。

1

3

2

材料（標準量）（2～3人分）
豚ロース肉（薄切り、ひと口大に切る）

................................................... 100g
キャベツ（ひと口大に切る）......... 100g
にんじん（薄切り）......................... 50g
ピーマン(種を取り、乱切り)............. ２個
ねぎ（５mm幅の斜め切り）................. 50g
みそ ........................................ 大さじ１
酒............................................. 大さじ１
砂糖 ........................................ 小さじ１
豆板醤................................... 小さじ
片栗粉 ................................... 小さじ １

作りかた
豚肉に軽く塩、こしょう(各少 ・々

分量外)をし、片栗粉小さじ１（分量外）
をふり、よくまぶしておきます。
深めの皿に　と　 、合わせた　を

入れて軽く混ぜ、ラップをします。
で加熱し、かき

混ぜます。

〔ひとくちメモ〕
●　 の代わりに市販のホイコーロウの素
（液状のもの約　 袋）を使ってもよいで
しょう。
●　切った野菜は、しっかり水きりしてお
くとよいでしょう。

1

2

3

牛肉とピーマンの細切り炒め
（チンジャオロウスー）

材料（標準量）（2～3人分）
牛もも肉(細切り)  . . . . . . . . . 150g

ピーマン(種を取り、タテに細切り)... ４個
ゆでたけのこ(細切り)................... 50g
しょうゆ ............................... 小さじ１
オイスターソース................ 大さじ１
酒............................................. 大さじ１
砂糖 ........................................ 小さじ１
鶏がらスープの素（顆粒）..... 小さじ１
片栗粉 ................................... 小さじ１　

作りかた
牛肉に軽く塩、こしょう(各少 ・々

分量外)をし、片栗粉小さじ１（分量外）
をふり、よくまぶしておきます。
深めの皿に　と　、合わせた　を入

れて軽く混ぜ、ラップをします。
で加熱し、かき

混ぜます。

〔ひとくちメモ〕
●　 の代わりに市販のチンジャオロウスー
の素（液状のもの約　 袋）を使ってもよい
でしょう。
●　牛もも肉の代わりに、豚肉を使っても
よいでしょう。
●　切った野菜は、しっかり水きりしてお
くとよいでしょう。

1

2

3

油をほとんど使わずにレンジで
手軽に炒めもの。
野菜やきのこをたっぷりと使い
さらにヘルシーに。
市販の合わせ調味料を使えばさ
らに簡単。

A

Ｂ

A
A

Ｂ

C

A

1 Ｂ

３炒めもの

C

Ｃ

１
２

Ｂ1

Ｂ
１
２

１
２
１
２

A Ｂ1

Ｂ
１
２

A

Ｂ

八宝菜

加熱時間の目安 約６分
カロリー（標準量）約390kcal

豚肉とキャベツの辛みそ炒め
（ホイコーロウ）

３炒めもの

３炒めもの

ヘルシー

炒めもの

●イラストは参考例です。

ヘルシー

ヘルシー

ヘルシー

ヘルシー

３炒めもの
ヘルシー

ヘルシー ヘルシー
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作りかた
スパゲッティを半分に折り、容器

に入れて塩を加え、お湯を注ぎ、ラ
ップを落とし込みにして、５～７分
浸水させます。
もう１つの容器に　 と　 を入れ

て軽くからめ、ラップをします。(ラ
ップは１cm位あける)
①は浸水後、かき混ぜてラップを

再び落とし込みにします。
なすのミートソース 作りかた④、

⑤を参照して加熱します。

材料（標準量）（1人分）
パスタ(スパゲッティ1.6～1.8mmのもの) .... 80g
お湯(約80℃) .................................. 250mL
塩 ................................................. ひとつまみ

オリーブオイル.................... 大さじ１
塩、こしょう ............................ 各少々　
ツナ缶 ............................. 小１缶(80g) 
ホールトマト缶(つぶす) . 缶(約200g) 
玉ねぎ(薄切り) ........... 個(約50g)

（1mL＝1cc) 

●置きかたは
上段（焼網）にソース類、下段（丸皿）
にパスタ類を置きます。

●焼網の使いかたは
(19ページの　 注意）を参照します。

●食品を焼網にのせたままで庫内　
への出し入れはしない
(容器の破損やけがの原因)
すべりやすいので、別々に出し入れし
てください。

●食品を取り出すときは
熱くなっています。厚めの乾いたふき
んやお手持ちのオーブン用手袋を使っ
て、上段のソース類を取り出してから
焼網を出し、最後に下段のパスタを取
り出します。(食品の汁がふきんやオー
ブン用手袋にしみ込まないように注意
してください。)

パスタのコツ
●加熱できるパスタは
1.6～1.8mmのスパゲッティが最適で
す。

●１回の分量は
一度に表示の分量です。(この分量以外
はできません。)

●容器は
直径19～21cm、深さ約５cmのものを
２個使います。

●パスタ浸水後は
混ぜてから再びラップをします。

パ
ス
タ

5

１
２

A

１
４

2

1

A

3

4

材料（標準量）（1人分）
パスタ(スパゲッティ1.6～1.8mmのもの) .... 80g
お湯(約80℃) .................................. 250mL
塩 ................................................. ひとつまみ

にんじん(5mm角のさいの目切り) ... 30g
じゃがいも(7mm角のさいの目切り)... 30g
玉ねぎ(7mm角のさいの目切り) ........ 30g
白いんげん豆(水煮) .................... 30g
トマト(１cm角に切る) .... 個(約60g)
グリンピース ................................ 適量
スープ(固形スープの素　 個をとく)

............................................ 150mL
オリーブオイル.................... 小さじ１

（1mL＝1cc)

A

１
２

作りかた
スパゲッティを半分に折り、容器

に入れて塩を加え、湯を250ml注ぎ、
ラップを落とし込みにして、５～７
分浸水させます。

は合わせてラップに包み、
加熱しておきます。

もう１つの容器に②と 、 を入
れ、ラップをします。(ラップは１cm
位あける)
①は浸水後、かき混ぜてラップを

再び落とし込みにします。
なすのミートソース 作りかた④、

⑤を参照して加熱します。

2

1

A

3

4

5

１
２

レンジ
６00W 約1分20秒

材料（標準量）（1人分）
パスタ(スパゲッティ1.6～1.8mmのもの) .... 80g
お湯(約80℃) .................................. 250mL
塩 ................................................. ひとつまみ

しめじ(小房に分ける)................... 30g
生しいたけ(薄切り) ..................... 30g
えのきだけ(小房に分ける) .......... 30g
玉ねぎ(薄切り) ............................ 30g
ベーコン(たんざく切り) ... ２枚(約30g)
スープ (固形スープの素　 個をとく)

............................................ 100mL
しょうゆ............................... 小さじ１
白ワイン............................... 大さじ１

きざみのり............................................. 適量

（1mL＝1cc) 

A

１
3

作りかた
スパゲッティを半分に折り、容器

に入れて塩を加え、お湯を注ぎ、ラ
ップを落とし込みにして、５～７分
浸水させます。
もう１つの容器に　 と　を入れ、

ラップをします。(ラップは１cm位あ
ける)
①は浸水後、かき混ぜてラップを

再び落とし込みにします。
なすのミートソース 作りかた④、

⑤を参照して加熱します。
器に盛りスープと合わせ、きざみ

のりを添えます。

2

1

A

3

4

B

和風きのこ
加熱時間の目安 約10分
カロリー（標準量）約450kcal

ツナとトマト
加熱時間の目安 約10分
カロリー（標準量）約580kcal

ミネストローネ
加熱時間の目安 約11分
カロリー（標準量）約430kcal

B

B
B

C

B

B C

①は浸水後、かき混ぜてラップを
再び落とし込みにします。

丸皿(下段)に③のスパゲッティ
をのせ、焼網を入れます。
焼網の上(上段)に②のソースをの
せ

で加熱します。

加熱が終わったらスパゲッティを
ざるにあげて水気をきり、器に盛り、
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レンジで
パスタ

パ
ス
タ

作りかた
スパゲッティを半分に折り、容器

に入れて塩を加え、お湯を注ぎ、ラッ
プを落とし込みにして、５～７分浸水
させます。

1

4

5

3

５ パスタ

レ ン ジ �

材料（標準量）（1人分）
パスタ(スパゲッティ1.6～1.8mmのもの) .... 80g
お湯(約80℃) .................................. 250mL
塩 ................................................. ひとつまみ
あさり ..................................... ５個(約50g)

ベーコン(たんざく切り) ... ２枚(約30g)
玉ねぎ(薄切り)............................. 30g
にんじん(5mm角のさいの目切り) ... 30g
じゃがいも(7mm角のさいの目切り)... 30g
スープ(固形スープの素　 個をとく)

.............................................. 80mL
牛乳 ........................................ 小さじ２
生クリーム.................................. 50mL
白ワイン ................................ 大さじ１

（1mL＝1cc)

A

B

C

作りかた
スパゲッティを半分に折り、容器

に入れて塩を加え、お湯を注ぎ、ラ
ップを落とし込みにして、5～7分浸
水させます。
あさりは3％の食塩水(分量外)で、

約1時間暗く涼しい場所において砂を
はかせ、殻と殻をこすり合わせてよ
く洗っておきます

は合わせてラップに包み、
加熱しておきます。

もう１つの容器に②と③、 、み
を入れ、軽く混ぜてラップをします。
(ラップは１cm位あける)
なすのミートソース 作りかた④、

⑤を参照して加熱します。

2

1

B3

4

5

１
3

レンジ
600W 約1分20秒

A

パ ス タ
(スパゲッティ)

材料（標準量）（1人分）
パスタ(スパゲッティ1.6～1.8mmのもの) .... 80g
お湯(約80℃) ................................... 250ml
塩 ................................................. ひとつまみ
ミートソース缶 ................... 缶(約150g)

なす(５mm厚さの輪切り) .. １本(約50g)
玉ねぎ(薄切り) ........... 個(約50g)
オリーブオイル .....................大さじ１

（1ml＝1cc) 

１
４A

１
２

もう１つの容器に　を入れて軽く
からめ、その上にミートソースを加
えてラップをします。(ラップは1cm
位あける)

2 A

浸水させたスパゲッティならふきこぼれ
もなく調理時間が短縮。
しかも焼網を使ってソースもいっしょに
２段調理。お好みのソースで ● ● ● ● ● ● 。

(上

(下

◇◇◇◇◇　ラップのしかたは ◇◇◇◇◇

容器のラップが焼網にふれないように
おおいます。上段（ソース類）は１cm
くらいあけ、下段（パスタ類）は落とし
込みにしてふきこぼれを防ぎます。
ラップは耐熱温度140℃以上のものを
使います。

なすのミートソース
加熱時間の目安 約10分
カロリー（標準量）約610kcal

クラムチャウダー
加熱時間の目安 約10分
カロリー（標準量）約610kcal

ラップを1cm位あける ラップの落とし込み

下段（パスタ類）上段（ソース類）

C

５ パスタ
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