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・  こんがり 8 分　（エリア加熱）レシピの食品の置きかた・

  こんがり 8 分  マークのレシピは
エリア加熱メニューとなります。
（エリア加熱について→取扱説明書 P.61）

手動で加熱するときは、「グリル」両面焼き上段で 
約 7～ 13分に設定してください。

中央（枠線内の赤色部分）に食品を寄せて置いて
ください。材料を並べると、線を越えるメニュー
もありますが、加熱に問題はありません。

本書に記載されているレシピは 2人分を基本と
しています。4人分ができるメニューは、各レシピ
ページに記載しています。記載内容に従って加熱
してください。（4人分の場合、食品はグリル皿の
周囲の溝にかからないよう全体に広げて置く）
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タイトルの「 10 分」、「こんがり8分」、「蒸し物 10 分」など
の時間は、加熱時間の目安で、下ごしらえなどの時間は 
含みません。
また、下加熱と最終仕上げ時間の合計が 11分以上の 

メニューは、もくじに マークを付けています。

・このレシピ集について・

短時間加熱のレシピのため、下ごしらえ、置きかたを
記載通りにすることが、うまく仕上げるコツです。
分量を変える場合、各レシピを参考に様子を見な
がら加熱時間を調整してください。
（追加加熱のしかた→取扱説明書 P.27）
うまく仕上がらないときは、取扱説明書の
P.80をご参照ください。

本書のレシピは、料理集  「 番号から選ぶ」設定でご紹介 
しています。
料理集  の「みんなの料理教室」、「ビストロおすすめ」で 
加熱できるメニューにマークを付けています。
→ 各レシピの下部に、取扱説明書のメニュー説明先を 
案内していますのでご参照ください。
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料理集 番号で選ぶ スタートNo.1 決定 決定

あさり（砂出しをする）

 あさりの砂出しのコツ
 →取扱説明書 P.162 参照

 4 人分は、すべての材料を2 倍量にし、
 手動「グリル」両面焼き上段で約 12 分
 加熱する。

（ 1人分）
カロリー 約 2 5 3 kca l
塩分  約1.0g

魚は 1 切れを4 等 分にする。えびは 

背開きにして背わたを取り、尾を残して

殻をむく。にんにくは薄切りにし、きのこは

食べやすい大きさにほぐす。ボウルに Aを

入れて、塩、こしょうをする。オリーブ油を

まぶして混ぜ合わせる。（10分程度おくと、

さらに味がしみ込みます）

1をグリル皿の中央に寄せて並べ、上段に

入れる。顆粒洋風スープ…小さじ ½

鍋に 2カップの湯を沸かし、顆粒洋風

スープを溶かす。あさりとレモンを入れて、

あさりの口が開くまで加熱し、塩、こしょう

で味を調える。

 食品の置きかた→ P.4の図参照

えのきなど）

魚介ときのこの旨みを

そのままいただく、シンプルなひと皿。





えび…75g（4尾）

れんこん…80g

かぶ…1 個（70g）

パプリカ（赤、黄）…各小¼ 個（40g）

アボカド…½ 個（約 70g）

 
 オリーブ油…大さじ 2

 白ワイン…大さじ 1

 塩、粗びきこしょう…各少々

 
 トマト…中 1 個（200g）

 ピーマン…小½ 個（15g）

 紫たまねぎ…小　個（30g）

 香草（パクチー）…少々

 オリーブ油…大さじ 2

 ライム汁…¼ 個分

 塩…小さじ¾

 にんにく（みじん切り）
 …小さじ½

 砂糖、粗びきこしょう
 …各少々

えびは殻 付きのまま背 開きにして 

背わたを取り、水洗いして水けをふき 

取る。れんこんは厚さ5mmの半月切り 

にし、酢水につけてアクを抜く。かぶは 

6 等分のくし切りにする。パプリカは 

乱切りにする。アボカドは厚さ1cmに 

切る。A、えび、野 菜を合わせ、全 体を 

混ぜてなじませる。

給 水タンクに満 水まで水を入れる。

1をグリル皿に並べ、上段に入れる。

トマトは種を取って 5mm 角に切り、 

ピーマン、たまねぎはみじん切りにする。

たまねぎはさっと水でもみ洗いし、 

水けを切る。香草は粗みじん切りにする。

ボウルに入れて、残りの Bと合わせて 

ソースを作る。

加熱後、2を器に盛り付け、ソースを添える。

1.

2.

3.

4.

材料（ 2人分） 作りかた

B

A

料理集 番号で選ぶ スタートNo.2 決定 決定

みずみずしく、カラフルな蒸し野菜に、

酸味のきいたソースをかけて。

（ 1人分）
カロリー 約 3 8 9 kca l
塩分  約2.3 g





 顆粒和風だしを使う場合は、
 塩分を控えてください。

えびだんごはもっちり、長いもはホクホク。

素材をいかした、シンプルなおいしさ。

むきえび…200g

　　白ねぎ（みじん切り） 
 …15g

 しょうが（みじん切り）
 …少々

 片栗粉…大さじ 1⅓

 酒…小さじ ⅔

 塩…少々

長いも…300g　

 だし汁 …¼カップ

 薄口しょうゆ、みりん
 …各小さじ ½

 塩…少々

 （混ぜておく）

みつば、ゆずの皮…各適量

A

B

えびは洗って水けをふき取り、包丁で  

たたく。ねばりが出てきたらボウル  

に入れ、 A と合わせて混ぜる。（または

えびと A をミキサーにかける）

手に水を付け、8 等分に丸め、表面に  

片栗粉（ 分量外）をまぶす。

長いもは皮をむいて1.5 cm 幅の輪切り  

にする。

直径 25 c m の耐熱ガラス製ボウルに、 

B と 3 を 入 れ て 混 ぜ 合 わ せ る。 

さらに 2を長いもの上にのせてラップを 

ふんわりゆったりかけ、庫 内 中 央に 

置く。

（えびだんごは煮くずれを防ぐため、 

できるだけ煮汁につからないように  

ボウルに入れる）

加熱後、器に盛り付け、煮汁をまわし  

かけ、みつば、ゆずの皮を添える。

1.

2.

4.

5.

3.

材料（ 3 ～4 人分） 作りかた

料理集 番号で選ぶ スタートNo.3 決定 決定

（1人分）
カロリー 約 1 1 6 kca l
塩分  約1.0 g

 かんたん煮物について→取扱説明書 P.175 参照
 長いもは、100 ～ 300gまで調理できます。

● 目安時間約 10 分



（ 1人分）
カロリー 約 3 2 7 kca l
塩分  約1.4 g

スパイスの香りが食欲をそそる一品。

かぼちゃの甘みとトマトの酸味は、相性抜群。

牛こま切れ肉…100g

 おろしにんにく…小さじ ½

 塩、こしょう…少々

かぼちゃ…120g

ズッキーニ…100g

トマト…小 1 個（ 120g）

スイートコーン（粒状）…60g
（ 生とうもろこしでも可）

ゆで枝豆（冷凍でも可）…30g

 水…大さじ 1

 ウスターソース…大さじ 1

 トマトピューレ…大さじ ½
 （トマトケチャップでも可）

 砂糖、片栗粉…各小さじ 1

 クミン（粉）…小さじ ½
 （カレー粉でも可）

 顆粒洋風スープ…小さじ ½

A

B

肉に A をもみ込む。かぼちゃは 2cm 角

目安で10等分に切る。面取りし、ところ

どころ皮をむく。ズッキーニは1. 5 cm

幅の輪切り、トマトは 8 等分のくし形

切りにする。

直径 25 c m の耐熱ガラス製ボウルに、 

1の肉と野菜、スイートコーン、さやから

出した枝豆を入れ、合わせた Bをまわし 

かけてよく混ぜる。ラップをふんわり  

ゆったりかけ、庫内中央に置く。

加 熱 後、軽 く 全 体 を 混 ぜ 合 わせて 

器に盛り、お好みでアーモンドスライス  

をふる。

 かんたん煮物について→取扱説明書 P.177 参照

1.

2.

3.

材料（ 2 人分） 作りかた

料理集 番号で選ぶ スタートNo.4 決定 決定
● 目安時間約 10 分

4 牛肉とかぼちゃのスパイス煮



牛ヒレ肉またはもも肉
（ 2㎝の厚みの物）
…2 枚（ 1 枚 100g）

塩、こしょう…少々

 プチトマト…4 ～ 6 個

 セロリ…20g

 スライスベーコン…1 枚

 にんにく（みじん切り）

 …小さじ 1

 粉チーズ…大さじ 2

 オリーブ油…大さじ ½

肉に塩、こしょうをしておく。

プチトマトは横半分に切って種を取り、

5m m 角に切る。セロリとベーコンは

粗みじん切りにする。

ボウルに Aを合わせる。

図のようにグリル皿の中央に 1を並べ、 

2を肉にのせて、上段に入れる。

1.

2.

3.

材料（ 2人分） 作りかた

A

短時間で、サッと焼き上げ。

お肉の旨みに、トマトが絶妙にからみます。

（ 1人分）
カロリー 約 3 2 3 kca l
塩分  約0.8g

5牛ステーキのトマトのせ

料理集 番号で選ぶ スタートNo.5 決定 決定
● 目安時間約 10 分



ごはん（室温）…400g

あじ切り身（さしみ用）
…2 ～ 3 切れ（80 ～ 100g）

ゆで枝豆（冷凍でも可）…30g

にんじん…10g

 酢…大さじ 2

 砂糖…小さじ 2　

 塩…小さじ ¼

しょうゆ…大さじ ½

梅干し…大 1 個

青じそ…3 枚

たくあん…50g

白ごま…大さじ 1

あじは 1 切れを 4 等分に切る。枝豆は 

さやから出し、にんじんはせん切りにする。

給 水タンクに満 水まで水を入れる。 

図のようにごはんをグリル皿の中央に 

24×17cm の 大 きさに 平 らに 広 げ、 

1の順にのせ、合わせた Aをまわしかける。

ところどころにしょうゆをかけ、上段に 

入れる。

梅干しは種を取ってたたく。青じそは 

みじん切り、たくあんは 5mm 角に切る。

加熱した 2に 3と白ごまを混ぜ、器に盛り

付け、お好みでおろしわさびを添える。

1.

2.

3.

4.

材料（ 2人分） 作りかた

A

料理集 番号で選ぶ スタートNo.6 決定 決定

スチームで、ごはんもあじもふっくら。

枝豆とたくあんの食感が楽しい一品。

（ 1人分）
カロリー 約 4 7 2 kca l
塩分  約3.2g



料理集 番号で選ぶ スタートNo.7 決定 決定
料理集 番号で選ぶ スタートNo.8 決定 決定

毎日 スタートレンジ600W 約6分30秒

 24 個分は、すべての材料を 2 倍量にする。 
 手動「グリル」両面焼き上段で約 9 ～ 11分 
 加熱する。

 干ししいたけの戻しかた
　 →取扱説明書 P.54 参照

● 目安時間約 9 分

薄切りハム…1 枚

肉は半分の長さに切り、混ぜ合わせた 

Aで下味を付ける。

 食品の置きかた→ P.4の図参照

溶き卵に塩、こしょうをし、室温に戻す。 

じゃがいもとたまねぎを厚さ 5mmに切り、 

深めの耐熱容器に入れ、塩、こしょうを 

する。水とオリーブ油を加え、ラップで 

ゆったりおおい庫内中央に置く。

（ 1人分）



　  アボカド…1 個（約 160g）

　  むきえび…40g（8 尾）

　  スライスチーズ…2 枚
　  （溶けるタイプ）

酒…小さじ 1

 マヨネーズ…大さじ 1

 塩、こしょう…適量

料理集 番号で選ぶ スタートNo.9 決定 決定

毎日 スタートレンジ600W 約5分30秒

● 目安時間約 9 分

濃厚でクリーミーなおいしさ。熱いうちに召し上がれ。

9アボカドグラタン

えびは飾り用 2 尾以外を 3 等分に切り、

酒で下味を付けておく。

アボカドは縦半分にして、中身をスプーン

で取り出し、1cm 角に切る。チーズ 1 枚

は 1cm 角に切る。

水分を切った 1と 2、Aを混ぜ合わせ、 

アボカドの皮に詰める。残りのチーズを 

半分に切り、飾り用のえびとともにのせる。

図のようにグリル皿の

中央に並べて上段に

入れる。

1.

2.

3.

材料（ 2人分） 作りかた

料理集 番号で選ぶ スタートNo.10 決定 決定
（ 1人分）
カロリー 約 2 2 7 kca l
塩分  約0.9g

 アボカドの皮は座りをよくするように
 底をカットしてもよいでしょう。

 4人分は、すべての材料を2倍量にし、
 中央に寄せて並べ、
 手動「グリル」両面焼き上段で
 約 10 分加熱する。

薄切りハム（縦 4つ切り）…1 枚

なす、ソース、こんがりチーズ。旨さの三位一体。



料理集 番号で選ぶ スタートNo.11 決定 決定

毎日 スタートレンジ600W 約4分

 4 人分は、すべての材料を2 倍量にする。
 工程 3の加熱を約 7 分にし、
 手動「グリル」両面焼き上段で約 14 分
 加熱する。

● 目安時間約 10 分

たらを半分に切って 4 切れにし、塩、 

こしょうをする。

たら切り身…2 切れ
（骨なし 1 切れ 80g）





料理集 番号で選ぶ スタートNo.12 決定 決定

毎日 スタートレンジ600W 約4分

 4人分は、すべての材料を2倍量に
 する。工程 2の加熱を約 6 分にし、
 手動「グリル」両面焼き上段で約 9分
 加熱する。

トマトの酸味とバジルの香りで、さわやかな味わい。

刻んだナッツの食感もポイント。  

いわしは手開きにする。水洗いして水け

をふき取り、塩、こしょうをする。トマトは

厚さ 2mmの薄切りにする。

ともに入れる。塩、こしょうをして混ぜ

重ならないように並べる。いわしの上に 

混 ぜ 合 わせた B をかけ、軽 く 手 で 

押さえる。

上段に入れる。



料理集 番号で選ぶ スタートNo.13 決定 決定

 4 人分は、すべての材料を 2 倍量にし、
 手動「グリル」両面焼き上段で約 9 ～ 11 分
 加熱する。

● 目安時間約 10 分

肉を 4 等分にして広げ、塩、こしょうを

する。ピクルス、りんご、チーズをのせて

肉の周囲を折り込んで巻く。高さ約 3

～ 4 c m になるように形を整える。同様

にして 4 個作る。

ボウルに A を入れて、よく混ぜる。2 に

Aを付け、細かく砕いたコーンフレークを

しっかりまぶす。

3をグリル皿の中央に並べ、上段に入れる。



お肉は柔らか、キャベツはシャキシャキ。

マスタードがさわやかな酸味をプラスします。

豚薄切り肉（ 3cm 幅に切る）
…150g

白ワイン…小さじ 1

薄力粉…大さじ ½

生マッシュルーム

（ 4 等分に切る）…50g

甘栗（あれば / 皮をむく）

…4 個（ 30g）

ローリエ…1 枚

キャベツ（ 1cm 幅に切る）

…80g

 顆粒洋風スープ…小さじ ½

 塩…小さじ ¼

 こしょう…少々

 粒マスタード…大さじ ½

 生クリーム…¼カップ

 （ 混ぜておく）

生クリーム…¼カップ

塩…少々

A

直 径 2 5 ㎝の耐 熱ガラス製ボウルに  

肉を入れ、白ワインを加えてもみ込み、 

全体に薄力粉をまぶす。

その上にマッシュルーム、栗、

ローリエ、キャベツの順に入れ、

Aをまわしかける。

ラップをふんわりゆったりかけ、

庫内中央に置く。

（材料を入れたらすぐに加熱する）

加熱後、ソースがからむように底から 

軽く混ぜ、生クリームと塩を加えて 

味を調える。

 ワンボウルフレンチについて→取扱説明書 P.183参照

1.

2.

3.

材料（ 2人分） 作りかた

料理集 番号で選ぶ スタートNo.14 決定 決定

（ 1人分）
カロリー 約 5 6 9 kca l
塩分  約1.5 g

● 目安時間約 10 分

14豚肉のマスタードクリーム煮



料理集 番号で選ぶ スタートNo.15 決定 決定

毎日 スタートレンジ600W 約1分～1分30秒
（生マッシュルーム、エリンギなど）

  トマトソースに一味とうがらしを 
 加えても可。



料理集 番号で選ぶ スタートNo.17 決定 決定

料理集 番号で選ぶ スタートNo.16 決定 決定

チーズの塩けで、かぼちゃの甘みがいっそう際立つ。レモンとりんごのさわやかな酸味が、豚肉と好相性。

肉は半 分に切り、塩、黒こしょうを  

する。ベーコンは 7 m m 幅に 切る。

りんごは ½ 個を 4 等分に切り、混ぜ

合わせた Aに漬けておく。

肉を図のようにグリル皿の中 央に  

寄せて並べ、ベーコンをのせる。周囲

にりんごを並べ、上段に入れる。

（りんごの漬け汁はとっておく）

2 を皿に盛り付け、りんごの漬け汁も

添える。

1.

2.

3.

材料（ 2人分） 作りかた

 4人分は、ベーコンは 2 人分のまま、
 その他の材料は 2 倍量にし、手動
 「グリル」両面焼き上段で約13分
 加熱する。

（ 1人分）
カロリー 約 4 5 1 kca l
塩分  約0.8g

 4 人分は、すべての材料を2 倍量に 
 する。工程 1の加熱を約 8 ～ 9 分 
 にし、手動「グリル」片面下面で 
 約1～2分加熱後、「グリル」両面  
 上段で約9 ～ 11 分加熱する。

 食品の置きかた→ P.30の図参照

かぼちゃは皮と種を取り除き、厚さ1cm

に切る。深めの耐熱容器に入れ、バター

を加えてふたをし、庫内中央に置く。

1を熱いうちに木べらでつぶし、1cm 角

に切ったチーズを加えて塩、こしょうで
味を調える。粗熱を取り、4 等分して直径

約 7cm、厚さ2cmほどの丸型に成形する。

ボウルにパン粉とサラダ油を入れ、よく

毎日 スタートレンジ600W 約5分



牛もも肉の固まり
（室温に戻す）…200g

 直径約 4cm、長さ約 12cmを使用

 おろしにんにく…少々

  オリーブ油、しょうゆ、

  粗びきこしょう…各大さじ½

  塩…小さじ¼

  ローズマリー…1 ～ 2 本

アルミホイル

A

肉に Aをもみ込む。（ 2 0 分程度おくと、

さらに味がしみ込みます）

給 水タンクに満 水まで水を入れる。 

1の肉を図のようにグリル皿の中央に

のせ、上段に入れる。

加熱後、すぐにアルミホイルに包んで  

庫外で蒸らす。粗熱が取れたら、切り  

分ける。

 肉が大きめの場合は、加熱後、少し
 庫内においてからアルミホイルに包み
 蒸らすとよいでしょう。

1.

2.

3.

料理集 番号で選ぶ スタートNo.18 決定 決定

コンビーフの旨み、チーズのコク、
ごまの香ばしさで、味わい深いひと皿に。

食卓が華やぐ、ジューシーなメインディッシュ。

（ 1人分）
カロリー 約 1 9 6 kca l
塩分 約1.5 g

材料（ 2 人分）

（ 1人分）
カロリー 約 2 6 4 kca l
塩分  約1.4g

ブロッコリー、カリフラワー
…合わせて 200g

白ねぎ…½ 本（50g）　　

コンビーフ…50g

カマンベールチーズ…50g

 水…¼カップ

 顆粒洋風スープ…小さじ ½

 塩、こしょう…各少々

すりごま（白）…大さじ 1

A

ブロッコリー、カリフラワーは小房に  
分ける。白ねぎは 6 c m の長さに切り、 
縦 4 等分に切る。  

直径 2 5 c m の耐熱ガラス製ボウルに、 
A を合わせ、さらに 1 を加えて全体を  
混ぜ合わせる。コンビーフ、カマンベール
チーズを小さめにちぎってのせる。 

ラップをふんわりゆったりかけ、 
庫内中央に置く。

加 熱 後、軽 く 全 体 を 混 ぜ 合 わせて  
器に盛り、すりごまをふる。

1.

2.

3.

材料（ 2人分） 作りかた

料理集 番号で選ぶ スタートNo.19 決定 決定

 かんたん煮物について→取扱説明書 P.177 参照
 野菜は、合わせて100～400gまで調理できます。

● 目安時間約 9 分

19野菜とコンビーフのチーズ煮



料理集 番号で選ぶ スタートNo.20 決定 決定

料理集 番号で選ぶ スタートNo.21 決定 決定

 4人分のときは→ P.6 参照

トマトの味がしんまでしみた、色とりどりの野菜たち。

 かんたん煮物について→取扱説明書 P.177 参照

なす、パプリカ、ズッキーニは 2 c m の

角切りにする。にんにくは薄切りにする。

直 径 25c m の耐 熱ガラス製ボウルに 

1と Aを入れよく混ぜる。ラップを  

ふんわりゆったりかけ、庫 内 中 央に 

置く。  

加 熱 後、軽 く 全 体 を 混 ぜ 合 わせて 

塩、こしょうで味を調える。

● 目安時間約 7分

作りかた

図のようにグリル皿の中央に寄せて



あさり（砂出しをする）…150g

えび、いか…合わせて 140g

ブロッコリー…中 ¼ 株（60g）
キャベツ…50g

にんじん…20g

白ワイン…大さじ 1

タイム…2 ～ 3 本
 マヨネーズ、プレーンヨーグルト
 …各大さじ 1½　

 紫たまねぎ（みじん切り）…20g

 オリーブ油…大さじ ½

 おろしにんにく…少々
 塩、粗びきこしょう…各少々

えび…160g（ 8 ～ 10 尾程度）

A

えびは殻 付きのまま背 開きにして 

背わたを取り、水洗いして水けをふき 

取る。いかは一口大に切る。ブロッコリーは 

小房に分け、キャベツは一口大に切る。 

にんじんはピーラーでリボン状にする。

給 水タンクに満 水まで水を入れる。 

グリル皿の中央に 1を並べ、その周囲に

あさりを置く。白ワインをふり、タイムを

のせて上段に入れる。

加熱後、器に盛り、合わせた Aを添える。

1.

2.

材料（ 2人分） 作りかた

料理集 番号で選ぶ スタートNo.22 決定 決定

 あさりの砂出しのコツ
 →取扱説明書 P.162 参照

たっぷりの魚介を、ヨーグルトソースでさわやかに。

（ 1人分）
カロリー 約 1 9 6 kca l
塩分  約1.8 g

料理集 番号で選ぶ スタートNo.23 決定 決定

 加熱後、あさりの口が完全に開いていない 
　 ときは、様子を見ながら追加加熱してください。
　（追加加熱のしかた→取扱説明書 P.27）

 4 人分は、すべての材料を2 倍量にし、
 手動「グリル」両面焼き上段で約10 ～12 分
 加熱する。

● 目安時間約 8 分

取る。よく混ぜた Aに、えびと薄切りに

したにんにくを加えてなじませる。（ 15 分

程度おくと、さらに味がしみ込みます）



手動 レンジ スタート500W 約20～30秒

料理集 番号で選ぶ スタートNo.24 決定 決定

 4 人分は、すべての材料を2 倍量にする。
 工程 1の加熱を約20～40秒にし、
 手動「グリル」両面焼き上段で約11分
 加熱する。

グリル皿の中央に寄せて並べる。1 の

パン粉全量を肉にのせて軽く手で押さえ、

上段に入れる。

溶かしたバターと Aを混ぜ合わせておく。

● 目安時間約 7分





にんにくとアンチョビの塩けが、

野菜の甘みをさらに引き出す。

料理集 番号で選ぶ スタートNo.25 決定 決定
● 目安時間約 10 分

 アンチョビ、にんにく、オリーブ油などを混ぜ 
 合わせたソースに野菜をひたして食べる料理。

ボウル

エリンギ、ズッキーニは縦 4 等 分に 

切り、かぼちゃは厚さ5 m mに切る。

（ 1人分）



にんじん、パプリカは 8 m m 角に、 

さやいんげんは 2c m の長さに切る。

耐 熱 容 器 にたまねぎ、にんじん、 

さ や いんげんを入 れ、ふたをして 

庫内中央に置く。

加熱後、水けを切って粗熱を取る。

ボウルに肉、塩、こしょう、ナツメグを

入れて混ぜる。

さらに A、2、パプリカを加えて混ぜる。

図 の よ う に グ リ ル 皿 の 中 央 に  

2 8×1 2 c m に広げ、ゆでたうずら卵を

並べる。厚さ 1 c m になるように形を  

整える。ローズマリーをのせて上段に

入れる。

小鍋に赤ワイン、にんにくを入れて 1 分

ほど煮立て、Bを入れて少し煮詰める。

3を切り分けて盛り付け、ソースをかける。

合びき肉…200g

塩…小さじ ¼

こしょう、ナツメグ…各少々
にんじん…¼ 本（50g）
パプリカ…中　個（30g）
さやいんげん（筋を取る）…4 本
たまねぎ…中　個（25g）
（粗みじん切り）

 溶き卵…M 寸 ½ 個分  
 （正味 25g）
 パン粉…¼カップ

うずら卵（ゆでておく）…6 個
ローズマリー…1 ～ 2 本

赤ワイン…¼カップ

おろしにんにく…小さじ ½

 中濃ソース…大さじ 3

 しょうゆ…大さじ 1

 砂糖…小さじ 2

1.

2.

3.

4.

材料（ 2～3人分） 作りかた

料理集 番号で選ぶ スタートNo.26 決定 決定

お肉の旨みをギュッと閉じこめて。

野菜とうずらの卵で、見た目も華やか。

（ 1人分）
カロリー 約 2 2 7 kca l
塩分  約0.7g

毎日 スタートレンジ600W 約3分

 うずら卵は肉の表面
 より少し出ます。



あたたかいごはん…140g

スモークサーモン…100g

 カッテージチーズ…大さじ 2

 イタリアンパセリ
 （みじん切り）…  1 ～ 2 本
 バター…5g

 塩、粗びき黒こしょう
  …各少々

アボカド（2cm 角に切る）
…¼ 個（約40g）

 薄力粉…大さじ 3

 水…大さじ 2

 マヨネーズ…大さじ 1　

コーンフレーク（プレーン）…50g

 プレーンヨーグルト、
 マヨネーズ…各大さじ 2

 オリーブ油…大さじ 1

 粒マスタード…大さじ ¼ 

 塩…小さじ ¼

  こしょう、
  おろしにんにく…各少々

ボウルにごはん、A を合わせてよく 

混ぜる。ごはんを 4 等 分し、中 心に 

アボカドを入れて丸くにぎる。サーモン

をまんべんなくのせて巻き、上から 

押さえて、図のように平らな円 形を 

作り、ラップに包んで 1 ～ 2 分なじま

せておく。

コーンフレークはビニール袋に入れて 

細かく砕く。1のラップを外し、合わせた 

Bを付けて、コーンフレークをまぶし 

付ける。（高さ 3 cm の平らな円 形に 

整える）図のようにグリル皿の中央に 

寄せて並べ、上段に

入れる。

加熱後、器に盛り付け、混ぜ合わせた 

Cのソースをかける。

1.

2.

3.

作りかた

料理集 番号で選ぶ スタートNo.27 決定 決定

 高さを3 cmにすると
　 表面がきれいに焼き上がります。

アボカドと組み合わせて味に変化を。

ヨーグルトソースで、さわやかな仕上がり。

材料（ 2人分）

B

C

（ 1人分）
カロリー 約 7 1 6 kca l
塩分  約3.4g

● 目安時間約 7分



肉は一口大に切り、Aをもみ込む。（ 10 分

程度おくと、さらに味がしみ込みます）

白 いんげん 豆 はさっと 水 で 洗 い、 

パプリカは 1cm 角に切る。

グラタン皿 2 皿に、それぞれ半 量の 

たまねぎ、セロリを置き、肉をできる 

だけ重ならないよう並べ、白いんげん豆、

パプリカを散らし、ところどころに 

ちぎったナチュラルチーズをのせる。

給 水タンクに満 水まで水を入れる。 

3に合わせた Bを注ぎ、粉チーズをふる。

グリル皿の中央にのせて、上段に入れる。

1.

2.

3.

4.

材料（ 2人分） 作りかた

豚薄切り肉…100g

 にんにく（薄切り）…2 枚

 ローズマリー…1 本

 白ワイン、オリーブ油
 …各小さじ 1　

 塩…小さじ ¼　

 粗びきこしょう…少々

水煮白いんげん豆…60g
（水煮大豆でも可）

パプリカ…中　個（30g）

たまねぎ（薄切り）…中　個（30g）

セロリ（薄切り）…40g

ナチュラルチーズ…50g
（カマンベールチーズなど）

 顆粒洋風スープ…小さじ ⅓

 熱湯…¼カップ

 塩…小さじ ¼

 こしょう…少々

粉チーズ…適量

料理集 番号で選ぶ スタートNo.28 決定 決定

お肉と豆の旨みがスープに
溶けこんだ、やさしい味わい。

（ 1人分）
カロリー 約 3 0 3 kca l
塩分  約2.4g

 4人分は、すべての材料を2 倍量にし、
 手動「スチーム」100℉Cで約 14分加熱後、
 「グリル」片面焼き下面で約 5 分加熱する。



料理集 番号で選ぶ スタートNo.29 決定 決定

料理集 番号で選ぶ スタートNo.30 決定 決定

毎日 スタートレンジ600W 約2～3分

なす…2 本（ 1 本 100g）
（ 縦半分に切り、皮目内側に包丁で
切り込みを入れる）

塩、こしょう…少々

 たまねぎ  …中　 個（30g）
 （みじん切り）

 ツナ缶…30g 

パン粉…大さじ 2 

粉チーズ…大さじ 1

プチトマト…6 個

オリーブ油…適量

なすを耐熱性の平皿にのせ、ラップを 

して庫内中央に置く。  

1 をボート型になるようくり抜き、 

くり抜いた中身は粗く刻む。型に塩、 

こしょうをする。刻んだ中身と Aを 

ボウルでよく混ぜ、塩、こしょうをし、 

4 等分にして型に詰める。
● 目安時間約 7分

鮮やかな色のヒミツは、オレンジジュース。

29にんじんのリゾット風ごはん

 ごはん…200g
 にんじん…80g
 スライスベーコン…2 枚  
 たまねぎ…中 ¼ 個（50g）
 ローリエ…1 枚、水…½カップ
 オレンジジュース…大さじ 3
 オリーブ油…小さじ 1
 顆粒洋風スープ…小さじ ½
 おろしにんにく…小さじ ⅓
 塩、こしょう…少々

ナチュラルチーズ（ピザ用）…50g

バジルの葉…約 10 枚
オリーブ油…大さじ 2
粗びきこしょう…少々

A

（ 1人分）
カロリー 約 5 1 8 kca l
塩分  約1.5 g

ごはんをざるに 入 れ、さっと 洗う。 

にんじんはすりおろす。ベーコンは 

1 .5cm 幅に 切る。たまねぎはみじん 

切りにする。

直 径 25cmの耐 熱ガラス製ボウルに、 

A を 入れて 混ぜ 合わせる。チーズを 

のせ、ラップをして庫 内 中 央に置く。

加 熱 後、全 体 を 混 ぜ て 器 に 盛 る。 

バジルをみじん切りにし、オリーブ油と 

粗びきこしょうを 混ぜ 合わせ、3 に  

かける。

2の表面に、合わせたパン粉と粉チーズ

をふり、グリル皿の中央に寄せて並べる。

周囲にトマトを並べ、上段に入れる。

● 目安時間約 7分

 食品の置きかた→ P.4の図参照



肉は 10 等 分に切り、A をもみ込む。 

キャベツ、たまねぎ、筋 を 取 った 

セロリは一口大に切る。プチトマトは 

へたを取って切り込みを入れる。

直 径 25cm の耐 熱ガラス製ボウルの 

底に肉を並べる。野 菜とオリーブを 

のせ、混ぜ合わせた Bをまわしかける。 

ラップをふんわりゆったりかけ、 

庫内中央に置く。

加熱後、軽く全体を混ぜ合わせる。

 かんたん煮物について→取扱説明書 P.177 参照

冷凍パイシートを約12 ×23cmの大きさ
にのばし、グリル皿の中央にのせる。

 食品の置きかた→ P.29の図参照

ところどころフォークで刺し、図のように
パイシートのまわりを少し折り込み、土手
を作る。（肉汁がこぼれないようにする 

ため）Aをふりかける。

ボウルに 肉と 合わせた B を 入れて 

もみ込み、薄 力 粉をまぶす。さらに、 

エリンギ、たまねぎ、ドライトマトを 

合わせて混ぜておく。

1のパイシートに2を広げてのせ、ローリエ
を飾り、上段に入れる。

パイはサクッと香ばしく、牛肉ときのこで旨み豊か。

料理集 番号で選ぶ スタートNo.32 決定 決定

料理集 番号で選ぶ スタートNo.31 決定 決定

1.1.

2.

2.

3.3.

冷凍パイシート…1 枚（100g）

 粉チーズ…大さじ ½
 オリーブ油…少々

牛こま切れ肉…100g

 トマトケチャップ…小さじ 1
  おろしにんにく…少々
 クミン（粉）…小さじ ¼
 （カレー粉でも可）
 塩…ひとつまみ
薄力粉…小さじ 1

エリンギ（斜め薄切り）…30g

たまねぎ（薄切り）…小⅛個（20g）
ドライトマト…5g
（ぬるま湯につけ、細切り）
ローリエ…2 ～ 3 枚

鶏もも肉…½ 枚（100g）

 薄力粉…小さじ 1
 塩、こしょう…少々

キャベツ…150g

たまねぎ…中 ½ 個（100g）
セロリ…60g

プチトマト…6 個
ブラックオリーブ…6 個

 水…¼カップ
 マヨネーズ…大さじ 1
 顆粒洋風スープ、
 おろしにんにく、薄力粉
 …各小さじ ½
 塩…小さじ ⅓
 こしょう…少々

AA

B

B

材料（ 3 人分） 作りかた

（ 1人分）
カロリー 約 2 3 8 kca l
塩分  約0.9 g

● 目安時間約 10 分

（ 1人分）
カロリー 約 2 2 2 kca l
塩分  約2.0 g

マヨネーズのコクで、味に深みを出して。

31セロリと鶏肉の洋風煮込み





直径 25cmの耐熱ガラス製ボウルに 

Aを合わせ、おろしにんにく、赤とうがらし

を入れて混ぜる。方 向をそろえて 

スパゲティを 入れる。その 上に、 

むきえび、パプリカ、さやいんげんを

広げて入れる。ラップをふんわり 

ゆったりかける。

庫内中央に置く。

（材料を入れたらすぐに加熱する）

加熱後、すぐに底から全体を混ぜ合わせて

ほぐし、Bを加えてさらに混ぜ合わせる。
 ワンボウルパスタについて→取扱説明書 P.191参照

直径 25cmの耐熱ガラス製ボウルに 

Aを合わせ、にんにく、赤とうがらし 

を入れて混ぜる。方 向をそろえて 

スパゲティを入れる。さらにベーコンと
たまねぎを広げて入れる。ラップを 

ふんわりゆったりかける。

庫内中央に置く。
（材料を入れたらすぐに加熱する）

加熱後、すぐに底から全体を混ぜ合わせて
ほぐし、Bを加えてさらに混ぜ合わせる。

 ワンボウルパスタについて→取扱説明書 P.191参照

Aをすべて混ぜ合わせ、16 等分する。 

ぎょうざの皮にのせ、片 方に水を 

塗り、閉じ合わせる。図のように皮の 

両端をつなぎ、立体的に仕上げる。

給水タンクに満水まで水を入れる。 

グリル皿に 1を並べ、上段に入れる。

Bを耐熱容器に入れ、ラップでゆったり 

おおい、庫内中央に置く。

加熱後、2とあえる。

直径 25cmの耐熱ガラス製ボウルに 

Aを入れ、方向をそろえてスパゲティを

入れる。その上に薄切りハム、エリンギ、

しめじを広げて入れる。ラップを 

ふんわりゆったりかける。

庫内中央に置く。

（材料を入れたらすぐに加熱する）

加熱後、すぐに底から全体を混ぜ合わせて

ほぐし、Bを加えてさらに混ぜ合わせる。
 ワンボウルパスタについて→取扱説明書 P.191参照

ぎょうざの皮（市販品）…16 枚
 えび （殻をむき、背わたを取って 
 細かく刻む）…5 尾（ 100g）
 イタリアンパセリ
 （みじん切り）…大さじ１
 粉チーズ…大さじ 1 ½

 卵黄…M 寸 1 個分
 オリーブ油…大さじ１
 塩、こしょう…少々
 セージの葉…4 枚
 バター…40g、水…⅕カップ
 粉チーズ…大さじ 1 ½ 

 塩、こしょう…少々

スパゲティ（1.4mm /半分に折る） 
…80g

むきえび…50g

パプリカ（ 1cm 幅に切る）…30g

さやいんげん

（筋を取り、半分に切る）…20g

おろしにんにく…小さじ⅓
赤とうがらし（輪切り）…少々

 水…120ml

 オリーブ油…大さじ 1

 塩…小さじ⅕

スパゲティ（1.4mm /半分に折る） 
…80g

薄切りハム（短冊切り）…50g

エリンギ（薄切り）…30g

しめじ（ほぐす）…20g

 水…120ml

 バター（細かく切る）…10g

 オリーブ油…小さじ 1

 生クリーム…大さじ 3

 塩、こしょう…少々

料理集 番号で選ぶ スタートNo.33 決定 決定

毎日 スタートレンジ600W 約2分

● 目安時間約 9 分

● 目安時間約 9 分

ぎょうざの皮で、手軽に華やかな一品を。 ボウルひとつで、乾麺からパスタを作れる。

33えび入りラヴィオリ 34えびと野菜のペペロンチーノ

材料（ 2人分） 材料（ 1人分）

1. 1.

1.

2.

2.

2.

3.

3.

3.

4.

作りかた 作りかた

A

A

A

B B

B

（ 1人分）
カロリー 約 4 4 1 kca l
塩分  約1.2 g

（ 1人分）
カロリー 約 4 7 8 kca l
塩分  約1.4 g

（ 1人分）
カロリー 約 7 8 5 kca l
塩分  約2.6g

（ 1人分）
カロリー 約 7 0 8 kca l
塩分  約2.1g

材料（ 1人分） 材料（ 1人分）

クリーミーでやさしい味わい、子供も大好き。

スパゲティ（1.4mm /半分に折る） 
…80g

スライスベーコン（短冊切り）…50g

たまねぎ（薄切り）…中 ¼ 個（50g）
 にんにく（薄切り）…3 ～ 4 枚
赤とうがらし（輪切り）…少々
 水…120ml

 オリーブ油…大さじ 1

 トマトソース（市販品）…150g

 塩、こしょう…少々

A

B

● 目安時間約 9 分
1.4 mm スタート料理集 番号で選ぶ No.35 決定

1.4 mm スタート料理集 番号で選ぶ No.34 決定

1.4 mm スタート料理集 番号で選ぶ No.36 決定



料理集 番号で選ぶ スタートNo.37 決定 決定

 4人分は、すべての材料を2倍量にし、
 手動「グリル」両面焼き上段で約13分
 加熱する。

図のようにグリル皿の中央に寄せて 

並べ、まわりに食べやすい大きさに 

切ったきのこを散らして上段に入れる。

ボウル





生ざけ切り身…2 切れ
（骨なし1切れ約80g）

キャベツ…40g

えのき…30g　

にら…10g

たれ

 みそ…大さじ 2　

 酒…小さじ 2

 砂糖…小さじ 2

 みりん…小さじ 1

 サラダ油…小さじ ½

 顆粒和風だし…少々

 （混ぜておく）

バター…20g

クッキングシート（30×30cm）…2枚

さけは、1 切れを 4 ～ 5 等 分に切る。 

たれ大さじ 1 をからませる。

キャベツは 1cm 幅のせん切り、えのきは

半分に切る。にらは 4cmの長さに切る。 

野菜にたれ大さじ 1をからませる。

クッキングシート2 枚に皮目を上にした

さけをそれぞれ置き、まわりに2等分した

2を置く。残りのたれをかけ、2 等分した

バターをのせて包む。

給 水タンクに満 水まで水を入れる。 

図のようにグリル皿に並べ、上段に入れる。

1.

2.

3.

4.

材料（ 2 人分） 作りかた

料理集 番号で選ぶ スタートNo.38 決定 決定

ふっくらとしたさけの身に、コクのある

みそをからめて。日本酒にもよく合います。

（ 1人分）
カロリー 約 2 4 9 kca l
塩分  約2.0g

 4 人分は、すべての材料を2 倍量にし、
 手動「スチーム」100℉Cで約 14 分加熱後、
 「グリル」片面焼き下面で約 4 分加熱する。





料理集 番号で選ぶ スタートNo.39 決定 決定

火の通りにくい根菜も、短時間で柔らか。

煮くずれしにくく、味もしっかりしみ込みます。

鶏もも肉…80g

 酒、しょうゆ、
 みりん…各小さじ 1

さといも…70g

にんじん…20g

ごぼう…20g

れんこん…20g

生しいたけ…1 枚（15g）

こんにゃく…50g

さやいんげん（筋を取る）…2 本

 だし汁…大さじ 1

  しょうゆ、
 砂糖、みりん…各大さじ 1

   酒…小さじ 1　

   ごま油…小さじ ½

A

B

肉 は 約 3 c m の 角 切 りにする。A を  

もみ込んで約 5 分おく。さといもは 

皮をむいて乱切りにし、塩でもみ洗いを

してぬめりを取る。にんじん、ごぼう、 

れんこんは小さめの乱切りにし、ごぼう、

れんこんは酢水につけてアクを抜く。

しいたけは 4 等分に切る。こんにゃくは

小さめにちぎる。さやいんげんは 3 等分

に切る。

直径 2 5 c m の耐熱ガラス製ボウルに  

Bを合わせ、さやいんげん以外の野菜を

入れて混ぜる。肉を漬け汁ごと散らして

のせ、さやいんげんをのせてラップを 

ふんわりゆったりかけ、庫内中央に置く。

加熱後、軽く全体を混ぜ合わせる。

1.

2.

3.

4.

材料（ 2人分） 作りかた

 顆粒和風だしを使う場合は、
   塩分を控えてください。

（ 1人分）
カロリー 約 2 1 1 kca l
塩分  約1.8 g

 かんたん煮物について→取扱説明書 P.175 参照

● 目安時間約 10 分



料理集 番号で選ぶ スタートNo.40 決定 決定

料理集 番号で選ぶ スタートNo.41 決定 決定

 4 人 分は、すべての 材 料を 2 倍 量にし、 
 手動「グリル」両面焼き上段で約 13 分加熱する。

肉は筋切りし、たまねぎ、パプリカは  

薄切りにする。

合わせた Aに 1を加えて、よく混ぜる。

● 目安時間約 10 分

作りかた

野 菜をグリル 皿の 中 央に 広げる。 

その上に肉を 1 枚ずつかぶせるように

並べ、上段に入れる。

さけ、厚あげは一口大に切る。

間隔をあけて 1をグリル皿に並べ、上段に

入れる。  

 
小さめの鍋に Aを入れて混ぜ、ひと煮立ち 

させ、水溶き片栗粉でとろみを付ける。

 4 人 分は、すべての 材 料を 2 倍 量にし、 
 手動「グリル」両面焼き上段で約 12分加熱する。

 食品の置きかた→ P.4の図参照



加 熱 後、軽 く 全 体 を 混 ぜ 合 わせて 

器に盛り、お好みで一味とうがらしを 

かけてもよいでしょう。

料理集 番号で選ぶ スタートNo.43 決定 決定

 4人分は、すべての材料を2倍量にし、 
 手動「グリル」両面上段で約 13分 
 加熱する。

 かんたん煮物について→取扱説明書 P.177 参照
 水菜は、100 ～ 300gまで調理できます。

料理集 番号で選ぶ スタートNo.42 決定 決定
● 目安時間約 9 分

作りかた

1の皮目を上にしてグリル皿の中央に 

寄せて並べ、上段に入れる。
 食品の置きかた→ P.4の図参照

1の肉、薄あげ、水菜の順に直径 25cmの 

耐熱ガラス製ボウルに入れ、Aを加える。
ラップをふんわりゆったりかけ、庫内中央 

に置く。

（ 1人分）



大根は皮をむき、厚さ1cmの輪切りに 

する。さらに4 等分にする。直径 25cmの

耐熱ガラス製ボウルで Aを合わせ、大根を
入れる。ラップをふんわりゆったりかけ、 

庫内中央に置く。

肉は粗みじん切りにする。別の耐熱ガラス
製ボウルに Bを入れて混ぜ、ラップを 

ふんわりゆったりかけ、庫内中央に置く。

 様子を見ながら加熱してください。

加熱後、1を器に盛り付け、2をよく混ぜて
1 にかける。

れんこんは厚さ 3mmで 4枚の輪切りにし、

酢水につける。残りは 1cm 角に切る。水け

をふき取ったれんこんに片栗粉をまぶす。

肉と塩をボウルに入れ、ねばりが出るまで

混ぜる。Aを加えてさらに混ぜ、角切りに

したれんこん、1cm 角に切ったしいたけ、 

青じそ、しょうがを加え混ぜ合わせて 

4 等分にする。厚さ1.5cmになるように 

成形して、れんこんをのせる。

2をグリル皿の中央に並べ、まわりに 

ほぐしたまいたけを並べて、上段に入れる。

大根…200g

 水…¼カップ

 昆布茶…小さじ 1

 牛こま切れ肉…50g

 しょうが（みじん切り）
 …小さじ ½

 だし汁…大さじ 2

 みりん、みそ…各大さじ 1

 砂糖…大さじ ½

 酒、しょうゆ…各小さじ 1

 片栗粉…小さじ ½

 実山椒の佃煮…小さじ 1

3.

料理集 番号で選ぶ スタートNo.45 決定 決定
（ 1人分）
カロリー 約 1 8 2 kca l
塩分  約1.2g

（ 1人分）
カロリー 約 8 8 kca l
塩分  約1.4 g

料理集 番号で選ぶ スタートNo.44 決定 決定
● 目安時間約 8 分

● 目安時間約9 分

実山椒をきかせた、濃厚な肉そぼろを添えて。　　　

44ふろふき大根

A

B

毎日 スタートレンジ600W 約2～4分

 かんたん煮物について→取扱説明書 P.175 参照

れんこんの歯ごたえと、青じその香りがポイント。

45れんこんハンバーグ

鶏ひき肉…150g、 塩…少々
れんこん…40g、 片栗粉…適量
青じそ（せん切り）…4 枚
生しいたけ…1 枚（15g）
しょうが（みじん切り）…小さじ 1

 溶き卵…大さじ 1
　　酒、みりん、 薄口しょうゆ
 …各小さじ 1、 パン粉…大さじ 1

まいたけ…80g

材料（ 2人分） 作りかた

1.

2.

A

 お好みでたれなどを添える。
　梅干し（種を取りたたく）1個、薄口
　しょうゆ、サラダ油を各大さじ½ずつ、
　水を大さじ1合わせて混ぜる。



料理集 番号で選ぶ スタートNo.46 決定 決定

料理集 番号で選ぶ スタートNo.47 決定 決定

 4 人分は、すべての材料を2 倍量にし、 
 手動「グリル」両面焼き上段で約11～13分 
 加熱する。

 4 人分は、すべての材料を2 倍量にし、 
 手動「グリル」両面焼き上段で約 11～ 13分
 加熱する。

● 目安時間約 10 分

● 目安時間約 10 分

卵黄をたっぷりからませて、召し上がれ。

ボウル

ボウル

七味とうがらしをふる。

Aを混ぜ合わせる。肉にAの半量を加えて

ほぐし、片栗粉をまぶす。

塩小さじ¼に代えても可。



料理集 番号で選ぶ スタートNo.48 決定 決定

料理集 番号で選ぶ スタートNo.49 決定 決定

 食品の置きかた→ P.51の図参照

 4 人分は、すべての材料を2 倍量にし、
 手動「グリル」両面焼き上段で約 13 分
 加熱する。

 4 人分は、すべての材料を2 倍量にし、
 手動「グリル」両面焼き上段で約 13 分
 加熱する。

● 目安時間約 10 分

49ごまごまから揚げ

ボウル

肉は厚みをそろえ、4cm 角（1個約30g）に

切る。ビニール袋に A と肉を入れて、 

よく混ぜ合わせる。（ 10 分程度おくと、

さらに味がしみ込みます）

ボウルに片栗粉と肉を入れ、肉の表面の

粉っぽさがなくなりしっとりするまで、

よくもみ込む。



料理集 番号で選ぶ スタートNo.50 決定 決定

 4 人分は、すべての材料を2 倍量にし、
 手動「グリル」両面焼き上段で約 11 分
 加熱する。

グリーンアスパラガスは 5 c m の長さ

に切る。（ 太い場合は縦半分に切る）しめじ

は一口大にほぐし、にんにく、しょうが

は薄切りにする。ほたては塩、こしょう

をし、薄く片栗粉をまぶす。

合わせた A に 1を加えて、よく混ぜる。 

図のようにグリル皿の中 央に寄せて  

並べ、上段に入れる。

（ 1人分）
カロリー 約 1 8 9 kca l
塩分  約2.0g

● 目安時間約 7分





   かに身（かにかまぼこでも可）
   …80g

   かぶ（葉付き）
   …小 2 ～ 3 個（200g）

   しょうが（せん切り）…少々

 水…¼カップ

 酒…大さじ ½

 顆粒中華風スープ
 …小さじ 1

 塩、こしょう…少々

A

かに身は大きめにほぐす。かぶは軸の 

付け根から 3cmほど残して皮を厚めに

むき、茎ごと 6 等分に切る。（ 茎に土が 

付いているときは、しっかり竹ぐしで  

根元を洗う）

かぶの葉はみじん切りにしておく。

直 径 25cmの耐 熱ガラス製ボウルに 

Aを合わせ、かに身、かぶ、しょうがを 

加えてさらに混ぜ合わせる。かぶの葉を

散らしてラップをふんわりゆったり 

かけ、庫内中央に置く。

加熱後、軽く全体を混ぜ合わせる。

 かんたん煮物について→取扱説明書 P.175 参照
 かぶは、100 ～ 400gまで調理できます。

料理集 番号で選ぶ スタートNo.51 決定 決定
● 目安時間約 10 分

1.

2.

材料（ 2人分） 作りかた

煮汁をたっぷり吸ったかぶは、柔らかで

やさしい甘み。葉のシャキシャキ感も楽しんで。

（ 1人分）
カロリー 約 1 0 8 kca l
塩分  約1.3 g



料理集 番号で選ぶ スタートNo.52 決定 決定
● 目安時間約 10 分

なすは一口大に切り、しばらく塩水に 

つけてアクを抜いておく。

直 径 25cm の耐 熱ガラス製ボウルに 

肉を入れ、全体に片栗粉をまぶす。

その上に水けを切ったなすを入れ、

Aをまわしかける。

ラップをふんわりゆったりかけ

庫内中央に置く。

（材料を入れたらすぐに加熱する）

中華

（ 1人分）
カロリー 約 1 7 1 kca l
塩分  約1.6g

片栗粉…大さじ ½

加 熱 後、底にたまったとろみが均 一に  

なるように、全体をすぐに混ぜ合わせる。

 ワンボウル中華について→取扱説明書 P.187参照

（ 混ぜておく）



豚肩ロース肉（ブロック）…200g

 片栗粉…大さじ ½

 塩、こしょう…少々

 紹興酒（酒でも可）、黒酢、
 しょうゆ…各大さじ ½

 ごま油、砂糖、
 顆粒中華風スープ
 …各小さじ½

　  にんにく（みじん切り）
 …小さじ ½

　  粉さんしょう…少々

白ねぎ…½ 本（50g）

パプリカ（赤）…小 ¼ 個（30g）

香草（パクチー） …適量

A

B

肉は1cm 幅の棒状に切る。Aをまぶして

Bをもみ込む。白ねぎは 2cmの長さに 

切る。パプリカは細切りにする。

給 水タンクに満 水まで水を入れる。 

グリル皿の中央に1を並べ、上段に入れる。

加熱後、器に盛り、香草を添える。

1.

2.

3.

材料（ 2人分） 作りかた

料理集 番号で選ぶ スタートNo.53 決定 決定

黒酢のコクが、豚肉の旨みを引き出す。

ごはんによく合う、しっかり味。

（ 1人分）
カロリー 約 3 0 4 kca l
塩分  約1.0g

 4 人分は、すべての材料を2 倍量にし、
 手動「スチーム」100℉Cで約 14 分加熱後、
 「グリル」片面焼き下面で約 5 分加熱する。



料理集 番号で選ぶ スタートNo.54 決定 決定

毎日 スタートレンジ600W 約3分

具を詰めたパプリカを図のようにグリル皿

の中央に寄せて並べ、加熱した Bをのせ、

上段に入れる。

ボウルに Aを入れて混ぜる。えびは殻を 

むき、背開きにして背わたを取り、水洗い

して水けをふき取る。粗みじん切りに 

したえび、肉、れんこん、白ねぎを加えて

さらによく混ぜる。



直径 25cmの耐熱ガラス製ボウルに、 

肉、おろししょうが、豆 板 醤を入れ、 

スープを少しずつ加えながら、だまに 

ならないように混ぜる。Aを加え、しょうゆ

を入れて庫内中央に置く。

肉に火が通ったら、味を見て塩を入れ、 

きぬさやと水 溶き片 栗 粉を入れる。 

（ 入れたらすぐ混ぜないと、だまになり 

やすいので注意する）

とろみが付いて粉っぽさがなくなったら、 

酢とこしょうを入れて器に盛り、上から

小口切りにした青ねぎを散らす。

料理集 番号で選ぶ スタートNo.55 決定 決定

料理集 番号で選ぶ スタートNo.56 決定 決定

 4 ～ 6人分は、すべての材料を
 2倍量にし、手動「グリル」両面焼き
 上段で約 10 分加熱する。

● 目安時間約 8 分

酸味と辛味が絶妙。余熱でとろみを付けて。

56サンラータン

豚ひき肉…100g

おろししょうが…小さじ 1
豆板醤…大さじ 1
中華風スープ…2カップ
 プチトマト（ 半分に切る）…3 個
 木綿豆腐（角切り）
 …⅓ 丁（ 100g）
 たけのこ（細切り）、
 えのき（半分に切る）…各30g

しょうゆ…大さじ 2

きぬさや（細切り）…8 本
塩、こしょう…適量
片栗粉（同量の水で溶く）…大さじ 2
酢…大さじ 2、 青ねぎ…1 本

A

1.

2.

3.

作りかた レンジ 加熱

（ 1人分）
カロリー 約 1 4 9 kca l
塩分  約2.9g

えびは殻をむき、背開きにして背わたを 

取り、水 洗いして 水けをふき 取る。 

A、片栗粉、サラダ油の順に加えて下味を 

付ける。

ボウル

● 目安時間約 7分

（ 1人分）



手羽中は中心に切り込みを入れ、塩、 

こしょうをする。直径 25cmの耐熱ガラス 

製ボウルに、水¾カップと干ししいたけを

入れ、ラップなしで庫内中央に置く。

加熱後、しいたけは軸を取り半分に切り

ボウルに戻しておく。

チンゲン菜は軸と葉に分け、それぞれ 3cm

幅に切る。春雨は水でさっとぬらしておく。

1のボウルに Aを加えて混ぜ、手羽中を 

入れる。春雨、チンゲン菜の軸、葉の順に    

入れ、ラップをして庫内中央に置く。

加熱後、よく混ぜ合わせる。

黒こしょうがピリッときいた甘辛味。

料理集 番号で選ぶ スタートNo.57 決定 決定

料理集 番号で選ぶ スタートNo.58 決定 決定

大きめのボウルに Aを入れて混ぜる。 

片栗粉を薄くまぶした肉とにんにくを

入れて全体にからませる。（ 1 0 分程度

おくと、さらに味がしみ込みます）

● 目安時間約 10 分

● 目安時間約 7分

たまねぎ…中 ⅓ 個（60g）

ピーマン…中 1 個（40g）

煮汁がよくしみた手羽は、ほろりと柔らか。

58 手羽と野菜の中華煮

手羽中…4 本（100g）

塩、こしょう…少々

干ししいたけ…2 枚

水…¾カップ

チンゲン菜…1 株

春雨…20g

　  しょうが（薄切り）…3 枚

　　八角（あれば）…1 個

　　ウスターソース…大さじ 1

　　しょうゆ…小さじ 1

　　はちみつ…大さじ ½

A

1.

2.

3.

4.

材料（ 2人分） 作りかた レンジ 加熱

（ 1人分）
カロリー 約 1 8 4 kca l
塩分  約1.3g

毎日 スタートレンジ600W 約1分

（ 1人分）



ぎょうざの皮
（市販品  大きめの物）…8 枚

豚ひき肉…90g

 片栗粉…小さじ 1

 ごま油…小さじ 1

　  しょうゆ、砂糖
 …各小さじ ½

 塩、こしょう…少々

 むきえび（粗みじん切り）…50g

 にら（みじん切り）…20g

 しょうが（みじん切り）…少々

むきえび（飾り用）…25g（8 尾）

ごま油…適量

材料 （ 2人分 / 8個分） 作りかた

ボウルに肉を入れ、Aを加えてよく混ぜる。

1に、Bを入れてよく混ぜ、冷 蔵 庫で 

約 10 分冷やす。

2を 8 等分し、皮にのせ、まわりに水を 

付けてひだを寄せながら丸く包む。飾り用

のえびに片栗粉（分量外）をふってのせる。

給 水タンクに満 水まで水を入れる。 

3の底面にごま油を付ける。グリル皿の 

中央に並べ、上段に入れる。

1.

2.

3.

4.

料理集 番号で選ぶ スタートNo.59 決定 決定

 皮に油を塗ると、乾燥を防ぎ、
　 加熱後は生地に透明感が出ます。

A

にらとえびの旨みがギュッとつまった、一口点心。

（ 1人分）
カロリー 約 2 6 7 kca l
塩分  約0.8g

料理集 番号で選ぶ スタートNo.60 決定 決定

 4 人分は、すべての材料を2 倍量にし、
 手動「スチーム」100℉Cで約 14 分加熱後、
 「グリル」片面焼き下面で約 5 分加熱する。

スチームでふっくら蒸し上げるから、皮がもちもち。

60えび蒸しぎょうざ

水ぎょうざの皮（市販品）…12 枚
（ぎょうざの皮でも可）

えび…120g（12 尾）
（殻をむき、背わたを取り
 水洗いをし、水けを取る）

 ごま油、片栗粉…各小さじ ½
　　塩、こしょう…少々

 （混ぜておく）

 しょうゆ、砂糖…各大さじ 1

　　おろしにんにく…小さじ ½ 

　　ラー油…小さじ ⅓

　　酢…小さじ ½

A

B

1.

2.

3.

材料（ 2人分） 作りかた

（ 1人分）
カロリー 約 1 7 0 kca l
塩分  約0.7g

えびは 3 等分に切り、Aで下味を付け、 

12 等分にする。ぎょうざの皮にのせ、 

片方に水を塗り、もう片方にひだをとり

ながら閉じ合わせる。

給 水タンクに満 水まで水を入れる。 

1の表面と裏面に、はけでサラダ油（ 分量  

外）を塗り  、グリル皿の中央に並べ、上段に

入れる。

加熱後、器に盛り付け、混ぜ合わせた Bを

添える。    



ボウルに粗みじん切りにした肉、Aを入れ、 

さらに Bを加えてよく混ぜ合わせる。

1を14 等分して、ぎょうざの皮にのせ、 

片 方に水を塗り、もう片 方にひだを 

とりながら閉じ合わせる。

給 水タンクに満 水まで水を入れる。 

容器にごま油を入れ、ぎょうざの耳を 

持って底面に油を付ける。グリル皿の中央 

に耳を上にして並べ、上段に入れる。

しゅうまいの皮（市販品）…16 枚
豚ひき肉…140g
塩、こしょう…少々
たまねぎ（みじん切り）
…中¼ 個（50g）
片栗粉…大さじ 1

干ししいたけ  …2 枚
（戻してみじん切り）
 酒、しょうゆ…各大さじ ½

 ごま油、しょうが汁、
 おろしにんにく
 …各小さじ ½

　  砂糖…少々
パプリカ（赤、黄）、枝豆…各少々

クッキングシート（30×21cm）… 1枚

耐熱容器にたまねぎを入れて、ふたなしで

庫内中央に置く。

加熱後、粗熱を取り、片栗粉をまぶしておく。

ボウルに肉、塩、こしょうを入れてねばりが

出るまで混ぜる。1としいたけ（飾り用に

少し残す）、Aを加えてさらに混ぜ、16 等分

にする。しゅうまいの皮で包み、底を平らに

ならして形を整える。パプリカ、しいたけ、

枝豆をトッピングする。

給 水タンクに満 水まで水を入れる。 

グリル皿にクッキングシートを敷き、 

2を並べ、上段に入れる。

1.

2.

3.

材料 （ 2人分 / 16 個分） 作りかた

料理集 番号で選ぶ スタートNo.61 決定 決定

料理集 番号で選ぶ スタートNo.62 決定 決定

 干ししいたけの戻しかた→取扱説明書 P.54 参照

 お好みでたれなどを添える。
　黒酢、しょうゆを各大さじ½ずつ、
　ごま油、すりごま（白）を各小さじ 1ずつを、
　刻んだ青じそ適量と合わせて混ぜる。

ぎょうざの皮（市販品）…14 枚
牛薄切り肉…100g

 しょうが（みじん切り）…5g

 たまねぎ（みじん切り）
 …小 ⅛ 個（20g）

 エリンギ（みじん切り）…50g

 粗びきこしょう…小さじ½ 

 紹興酒（酒でも可）…大さじ½

 オイスターソース…大さじ½

 片栗粉…大さじ ½

 ごま油…小さじ 1

　  塩…少々
ごま油…適量

1.

2.

3.

材料 （ 2人分 / 14 個分） 作りかた

A

A

好みの具をトッピング。お弁当にもぴったり。 エリンギの食感が楽しい。スパイシーな仕上がり。

（ 1人分）
カロリー 約 2 7 1 kca l
塩分  約1 .0g

（ 1人分）
カロリー 約 3 4 5 kca l
塩分  約1.5 g

毎日 スタートレンジ600W 約 40秒～50秒



料理集 番号で選ぶ スタートNo.63 決定 決定

 冷やごはんが固い場合は、
 「レンジ」600Wで約1分加熱します。

 4人分は、すべての材料を2 倍量にし、
　手動「グリル」両面焼き上段で約15 ～ 17 分
　加熱する。

● 目安時間約 10 分

青ねぎ…1 本（10g）

ゆで枝豆…25g
（冷凍でも可）

ボウル

かに 身 は 1cm 大 に 切 り、青 ねぎは 

小口切りにし、枝豆はさやから取り出して

おく。えびと肉は 5mmの角切りにして、

混ぜ合わせた Aで味を付ける。ごはんは 

ほぐしておく。



料理集 番号で選ぶ スタートNo.64 決定 決定

ボウルに A を入れて混ぜ合わせる。 

さらに肉を加えて混ぜる。（ 20 分程度  

おくと、さらに味がしみ込みます） 

竹ぐしに肉を刺す。

 4 人分は、すべての材料を2 倍量にし、
 手動「グリル」両面焼き上段で約 12 分
 加熱する。



ごはん（室温）…400g

 砂糖…大さじ 1

 しょうゆ…大さじ 1

 ごま油…小さじ ½

牛こま切れ肉…50g

 砂糖、しょうゆ…各大さじ½

 ごま油…小さじ ½

ほうれん草、もやし…各 50g

にんじん…20g

 ごま油、白ごま…各大さじ½ 

 砂糖…小さじ ½

 塩…少々

A

C

B

ボウルにごはんを入れ、Aを加えてよく 

混ぜ、図のようにグリル皿の右半分に 

15 ×20cmの大きさに広げる。

肉に Bをもみ込む。

ほうれん草は 5cm 幅に切り、にんじんは 

せん切りにする。もやしとともに Cで 

あえる。

給 水タンクに満 水まで水を入れる。 

グリル皿の左半分に、2、3の順にのせて、 

上段に入れる。

加熱後、すぐにボウルに移し、全体をよく

混ぜ合わせてから盛り付ける。お好みで 

コチュジャンを添える。

1.

2.

3.

4.

5.

材料（ 2 人分） 作りかた

料理集 番号で選ぶ スタートNo.65 決定 決定

牛肉はこんがりジューシー、もやしはシャキッ。

ごま油とコチュジャンの風味が食欲をそそる。

（ 1人分）
カロリー 約 5 1 9 kca l
塩分  約2.7 g



料理集 番号で選ぶ スタートNo.66 決定 決定

 4 人分は、すべての材料を2 倍量にし、
 手動「グリル」両面焼き上段で約 1 1 分
 加熱する。

2を図のようにグリル皿の中央に寄せて

並べ、上段に入れる。

ボウル

ボウル

1枚ずつ 20秒程度ひたし、平らなところに



料理集 番号で選ぶ スタートNo.67 決定 決定

料理集 番号で選ぶ スタートNo.68 決定 決定

 4人分は、すべての材料を1. 5倍量にし、
 手動「グリル」両面焼き上段で約 1 0 分
 加熱する。

● 目安時間約 9 分

● 目安時間約 9 分

ポテトチップスを衣にするアイディアで、香ばしさアップ。

えび…100g（6 尾）
たい切り身…1 切れ（100g）

 バジル（みじん切り）…3 ～ 4 枚
 ココナッツミルク…大さじ 1 

 ナンプラー…大さじ ½

 酒…小さじ ½

 おろしにんにく、
 こしょう…各少々　
 薄力粉…大さじ ½

エリンギ…1 本（50g）
ヤングコーン…4 本
塩、サラダ油…各少々
ポテトチップス…20g、パン粉…10g

えびは尾と第一関節を残して殻をむき、 

背開きにして背わたを取る。たいを 4 等分

にする。ボウルに Aを入れて混ぜ合わせ、 

えびとたいを入れて全体にからませる。

ビニール袋にポテトチップスを入れて 

細かく砕き、パン粉を加えて衣を作る。 

1を入れてもみ込む。

エリンギは半分の長さに切り、十字に 

4等分に切る。縦半分に切ったヤングコーン

とともに塩、サラダ油であえる。

グリル皿の中央にえびとたいを並べ、 

まわりに野菜を並べ、上段に入れる。

1.

2.

3.

4.

材料（ 2人分） 作りかた

A

68シーフードの変わり揚げ

（ 1人分）
カロリー 約 2 7 9 kca l
塩分  約1.6g

酒、ごま油、はちみつ

（ 1人分）



料理集 番号で選ぶ スタートNo.70 決定 決定

 4 人分は、すべての材料を2 倍量にし、
 手動「グリル」両面焼き上段で約11～ 13分
 加熱する。

● 目安時間約 9 分

ボウル

韓国の家庭料理がお手軽に。辛みと旨みがあとをひく。

料理集 番号で選ぶ スタートNo.69 決定 決定

 4 人分は、すべての材料を1.5 倍量にし、
 手動「グリル」両面焼き上段で約 11～ 13 分
 加熱する。

● 目安時間約 10 分

たまねぎ…中　個（30g）

青ねぎ…2 本（20g）
ボウルに A を 合わせ、1 を 加え 混ぜ  

合わせる。

直 径 2 5 c m の耐 熱ガラス製ボウルに  

春雨、きくらげ、水を入れる。ラップを  

春 雨 ときくらげに 沿 わせてかけ、 

庫内中央に置く。

加熱後、水けを切っておく。
毎日 スタート解凍 /乾物 /ゆで野菜 乾物を戻す

春雨（半分に切る）…50g

きくらげ…10g

水…1カップ

（ 1人分）



ほたてとえびの旨みが、かぼちゃの甘みにマッチ。

えび…120g（6 尾）
ほたて貝柱…100g（6 個）
かぼちゃ…80g
細めのグリーンアスパラガス …2 本
 にんにく（薄切り）…4 枚
 バジルの葉（ちぎる）…2枚、塩…少々
 牛乳…大さじ 2
 顆粒洋風スープ …小さじ½ 

 塩…少々
ナチュラルチーズ（ピザ用）…40g
バター…10g
オリーブ油、こしょう…各適量
クッキングシート（30×35cm）…2 枚

材料（ 2人分）

1.

2.

3.

作りかた

A

B

料理集 番号で選ぶ スタートNo.72 決定 決定

色鮮やかなラペに、トロトロの黄身をからめて。

にんじん
（3mm幅のせん切り）…¼本（50g）
塩…小さじ ⅓
 オリーブ油、粒マスタード
 …各大さじ ½　
 はちみつ…小さじ ½

スライスベーコン…1 枚
（ 5mm 幅のせん切り）
プチトマト（縦 4 等分に切る）…2 個
卵…M 寸 2 個（正味 100g）
牛乳…大さじ 1　
ナチュラルチーズ（ピザ用）…10g

バター…適量
フランス語で、細切り・せん切りという意味です。

材料 （直径 7～ 8cmの耐熱容器 2 個分）

にんじんは塩をふって約 5 分おき、 

水けを絞り、合わせた Aとボウルに 

入れ、混ぜておく。

給水タンクに満水まで水を入れる。 

直径 7 ～ 8cmの耐熱容器 2つにバター

を塗り、1とベーコン、プチトマトの半量

を入れて、中心に卵を割り入れる。牛乳

を黄身の部分にかけ、チーズをまわりに

散らして図のよう

にグリル皿に並べ、

上 段に入れる。

1.

2.

作りかた

（ 1人分）
カロリー 約 2 6 2 kca l
塩分  約2.0g

（ 1人分）
カロリー 約 2 0 0 kca l
塩分  約1.6 g

えびは背わたを取り、ほたてとともに 

Aをまぶしておく。かぼちゃは厚さ 

5mmに切り、ところどころ皮をむく。 

グリーンアスパラガスは斜めに切る。
 太いアスパラガスは 1本を縦半分に切る。

給水タンクに満水まで水を入れる。 

クッキングシート 2枚にかぼちゃを下に
して具を半量ずつのせ、合わせた B を

かける。チーズとバターをのせて包み、
グリル皿に並べ、上段に入れる。

 食品の置きかた→ P.38の図参照

加 熱 後、オリーブ油をまわしかけ、 
こしょうをふる。

料理集 番号で選ぶ スタートNo.71 決定 決定

A



料理集 番号で選ぶ スタートNo.73 決定 決定

きのこは一口大に切り、ベーコンは1cm

幅に切る。トマトは種を取って 5mm 角

に切る。

給水タンクに満水まで水を入れる。 

1とAを2等分にしてグラタン皿に入れ、 

スライスチーズをのせる。グリル皿の 

中央に並べ、上段に入れる。

1.

2.

作りかた

牛肉（焼き肉用）…80g
塩、こしょう…少々
じゃがいも…中 1 個（150g）
パプリカ（黄）…中 ⅓ 個（60g）
さやいんげん（ 筋を取る）…6本
 レモン（薄切り）…2 枚
 ローズマリー…½ 本
 にんにく（みじん切り）…小さじ½
 塩…小さじ⅓、こしょう…少々
 水…¼カップ
バター（細かく切る）…10g

材料（ 2人分）

肉は塩、こしょうをする。じゃがいも、 

パプリカは一口大に切る。さやいんげんは

3 等分の斜め切りにする。

直径 25cmの耐熱ガラス製ボウルに、 

Aを合わせる。1を加えて全体を混ぜ、 

バターを全体に散らすようにのせる。 

ラップをふんわりゆったりかけ、 

庫内中央に置く。

加熱後、軽く全体を混ぜ合わせる。
 かんたん煮物について→取扱説明書 P.175 参照

料理集 番号で選ぶ スタートNo.74 決定 決定
● 目安時間約 10 分

1.

2.

作りかた

さわやかなのにコクがある、絶妙な味付け。

A

（ 1人分）
カロリー 約 3 0 3 kca l
塩分  約1.4 g

 4 人分は、すべての材料を2 倍量にし、
 手動「スチーム」100℉Cで約 14分加熱後、
 「グリル」片面焼き下面で約 5 分加熱する。

74じゃがいもと牛肉のレモンバター煮

生マッシュルームなど）

旨みたっぷりきのことベーコンにチーズがとろーり！





   食パン（ 6 枚切り）…2 枚

    溶き卵

 　…M 寸 1 個分（正味 50g）

    牛乳…80ml 

 砂糖…30g 

 シナモン（粉）…少々  

バター…20g

シナモン（粉）、はちみつ…各適量  

ボウルに Aを入れ軽く混ぜ、ぬるま湯を
加えて、ゴムべらでべた付きがなくなる
まで約 5 分こねる。

生地を10 等分にし、直径約 7mm、長さ
約 22cmにのばす。太さを均一にする。

グリル皿にクッキングシートを敷き、
2 を図のように
並べ、上段に入れる。

じゃがいもは耐熱容器に入れ、ふたを 

して庫内中央に置く。

ボウルに Aを入れ軽く混ぜ、 Bを加え、       
ゴムべらで粉っぽさがなくなるまで 

混ぜ合わせる。1のじゃがいもを加えて、
形が残るよう生地に均等に混ぜ込む。

グリル皿に½量のオリーブ油を塗り、 
2の生地を½ずつ中央に寄せてのせ、 
直径約 12cmに丸く形を整える。

3に残りのオリーブ油を塗り、Cをふりかけ、
グリル皿を上段に入れる。

ボウルに Aを入れ軽く混ぜ、湯を加えて
混ぜる。粉っぽさがなくなりまとまったら、 
約 2 分こねる。生地を3 等分にする。

クッキングシートの上で 1 枚分の生地
を直径 20cmに薄くのばす。
（残りの生地はラップしておく）

生地をシートから外し、グリル皿の 

中央にのせる。B（⅓ 量）をまんべんなく
ふり、りんご（⅓ 量）を放射状に並べる。 

バター（⅓ 量）を散らし、シナモンをふり、
上段に入れる。

加熱後、茶こしで粉糖をふりかける。
 ピザのポイント→取扱説明書  P.152 参照

 パンのポイント
→取扱説明書 P.152 参照

（ 1本分）
カロリー 約 4 8 kca l
塩分  約0.1 g

（ 1個分）
カロリー 約 4 1 4 kca l
塩分  約2.0 g

料理集 番号で選ぶ スタートNo.75 決定 決定

料理集 番号で選ぶ スタートNo.77 決定 決定

料理集 番号で選ぶ スタートNo.76 決定 決定

料理集 番号で選ぶ スタートNo.78 決定 決定

こんがりサクサク。ごまとチーズの素朴な味わい。

じゃがいもの甘みがほんのり広がる、もっちり食感。 スナック感覚の生地に、甘酸っぱいりんごを並べて。

75セサミ・スティック

77ポテトブレッド 78りんごのスナックピザ

 薄力粉…75g

 粉チーズ…大さじ 2½

 黒ごま…大さじ 1 強

 ベーキングパウダー、
 砂糖…各小さじ ¼

 サラダ油…小さじ 2

ぬるま湯（約 40℃）…¼カップ

クッキングシート（30×21cm）… 1枚

じゃがいも…中 ½ 個（80g）
（皮をむき 1cm 角に切る）
 薄力粉…150g

 ベーキングパウダー…小さじ 1

 砂糖…大さじ 1、塩…小さじ½

 水…½カップ

 オリーブ油…大さじ 1

オリーブ油…小さじ 2 ～ 3

 岩塩、粗びき黒こしょう、
 ドライハーブ…各適量

 薄力粉…200g
 ベーキングパウダー、
 砂糖…各小さじ ½
 サラダ油…大さじ 1½

ぬるま湯（約 40℃）…½カップ 
 グラニュー糖…大さじ 3
 シナモン（粉）…大さじ 1
 （混ぜておく）
りんご…大 1 個（300g）
（ 4 ～ 5mmの薄切り）
無塩バター（細かく切る）…30g

シナモン（粉）、粉糖…各適量

クッキングシート（30×21cm）… 1枚

A
A

A

A

B B

C

材料（ 10 本分）

材料（ 2 個分） 材料（ 3 枚分）

1.

1. 1.

2.

2. 2.

3.

3.

4.

3.

作りかた

作りかた 作りかた

● 目安時間約 8 分

毎日 スタートレンジ600W 約2分

大きめのバットで Aを混ぜ合わせ、 
食パンをひたす。

1をグリル皿の中央に並べ、パンの上に
細かく切ったバターを散らして上段に
入れる。  

器に盛り付け、シナモンをふり、はちみつ
をかける。

● 目安時間約 10 分

● 目安時間約 10 分

● 目安時間約 10 分



料理集 番号で選ぶ スタートNo.79 決定 決定

毎日 スタートレンジ600W 約4分

● 目安時間約 6 分

ホクホクお豆のコンビネーション。

顆粒洋風スープ…小さじ 1

直径 25cmの耐熱ガラス製ボウルに Aを

入れて、肉をほぐしながら混ぜる。ラップ

でゆったりおおい、庫内中央に置く。

（ 1人分）



たら切り身…2 切れ

（骨なし 1 切れ 100g）

片栗粉…大さじ ½

にんじん…25g

セロリ…50g

ズッキーニ…½ 本（ 75g）

  にんにく（みじん切り）…
 小さじ ½

 顆粒中華風スープ…小さじ 1

 ごま油…小さじ ½

 塩、こしょう…少々

 干しえび（あれば）…3g

 水…¼カップ
 （混ぜておく）

 ごま油…小さじ 1

 オイスターソース…大さじ ½

 みそ…小さじ 1

 すりごま（白）…大さじ 1

 砂糖…小さじ ½

 黒酢…小さじ 1

あたたかいごはん…400g

たらは一口大に切り、野菜はせん切りに

する。

直径 25㎝の耐熱ガラス製ボウルに

たらを入れ、全体に片栗粉をまぶす。

その上ににんじん、セロリ、ズッキーニ

の順に入れ、Aをまわしかける。

ラップをふんわりゆったりかけ、

庫内中央に置く。

（材料を入れたらすぐに加熱する）

加熱後、底にたまったとろみが均一に 

なるように、全体をよく混ぜ合わせて、 

ごはんと一緒に器に盛り付け、合わせた 

Bをのせる。

 ワンボウル中華について→取扱説明書 P.187参照

1.

2.

3.

材料（ 2 人分） 作りかた

B

A

プリプリのたらと歯ごたえのある野菜を、 

黒酢のきいたごまだれと一緒に。

（ 1人分）
カロリー 約 5 0 6 kca l
塩分  約2.1g

中華

80たらと野菜の中華丼

料理集 番号で選ぶ スタートNo.80 決定 決定
● 目安時間約 10 分



料理集 番号で選ぶ スタートNo.81 決定 決定

 4 人分は、すべての材料を1.5 倍量にし、 
 手動「グリル」両面焼き上段で約 13 分 
 加熱する。

うどんがほぐれにくいときは、
「レンジ」60 0 Wで
約 1 分加熱してください。

● 目安時間約 10 分

82キーマカレー

牛ひき肉…200g

たまねぎ…中 1 個（ 200g）
グリンピース（冷凍）…75g

フライドガーリック（市販品）…10g

ローリエ…1 枚
おろししょうが…大さじ 1

赤とうがらし（輪切り）…小さじ½

トマトの水煮（ダイスカット）…150g

水…½カップ

オリーブ油、カレー粉…各大さじ 1

塩…小さじ 1

あたたかいごはん…400g

たまねぎはみじん切りにする。耐熱性平皿

に入れ、ラップをして庫内中央に置く。

加熱後、粗熱を取る。

直径 2 5 c m の耐熱ガラス製ボウルに、

ごはん以 外のすべての材 料を入れ、 

混ぜ合わせる。  

加熱後、熱いうちに肉をほぐしながら

混ぜる。

ごはんと一緒に器に盛り付ける。

1.

2.

3.

4.

材料（ 2人分） 作りかた

（ 1人分）
カロリー 約 8 5 4 kca l
塩分  約3.4 g

料理集 番号で選ぶ スタートNo.82 決定 決定
● 目安時間約 9 分

毎日 スタートレンジ600W 約5分

スパイシーで深みのある味わい。フライドガーリックが隠し味。

顆粒洋風スープ…小さじ 2

ボウル

（ 1人分）



Aを合わせておく。ボウルに肉とサラダ油を 

入れてよく混ぜる。みじん切りにしたたまねぎ

と Aの半量を加え、よく混ぜ合わせる。

ナンプラーとオイスターソースで、味に深みを。

焼きそば麺…2 玉（300g）
 酒、ナンプラー…各小さじ 1
 にんにく（みじん切り）
 …小さじ ½
豚バラ薄切り肉…100g
白ねぎ…½ 本（60g）
にら…20g、もやし…60g
 ナンプラー…大さじ 1½
 オイスターソース…大さじ 1
 ごま油、黒酢（酢でも可）
 …各小さじ 1
香草（パクチー）、ライム、
粗びきこしょう…各適量

A

B

肉は 5～ 6cm幅に切って Aをもみ込む。 

白ねぎは6cmの長さに切り、縦 4等分に

する。にらは 5 ～ 6cmの長さに切る。

給 水タンクに満 水まで水を入れる。 

グリル皿の中央に肉を広げ、麺、にら、 

もやしをのせる。まわりに白ねぎを

のせ、上段に入れる。

加熱後、全体を混ぜ、合わせた Bを加えて、

さらに混ぜる。器に盛り付け、香草、

ライムを添え、粗びきこしょうをふる。

1.

2.

3.

材料（ 2人分） 作りかた

料理集 番号で選ぶ スタートNo.83 決定 決定

料理集 番号で選ぶ スタートNo.84 決定 決定

（ 1人分）
カロリー 約 5 5 7 kca l
塩分  約5.1 g

● 目安時間約 10 分

ボウル

ボウル

冷やごはんが固い場合は、
「レンジ」600Wで約 1分加熱
してからAと混ぜます。

乾燥ひじきの戻しかた→取扱説明書 P.54 参照



料理集 番号で選ぶ スタートNo.85 決定 決定

料理集 番号で選ぶ スタートNo.86 決定 決定

 4 人分は、すべての材料を1.5 倍量にし、 
 手動「グリル」両面焼き上段で約 10 分 
 加熱する。

そうめん…1 束（45g）
焼き豚（市販品）…50g

厚あげ…½ 丁（65g）
たまねぎ…中¼個（50g）
にら…10g

ピーマン…小 1 個（30g）

 ゆずこしょう、酒
 …各大さじ ½　
 サラダ油…小さじ 1

 塩…少々

A

そうめんは 4つに折り、鍋でゆでたあと 

水けを切る。

焼き豚は細切り、厚あげは 1cm幅に切る。 

たまねぎは薄切り、にらは 5cmの長さに 

切る。ピーマンは細切りにする。

ボウルに1と2を入れてAと混ぜ合わせる。 

グリル皿の中央に広げ、上段に入れる。

1.

2.

3.

（ 1人分）
カロリー 約 2 1 2 kca l
塩分  約2.5 g

● 目安時間約 7分

● 目安時間約 10 分

Aを合わせたボウルに肉を入れて、よく 

混ぜ合わせる。甜麺醤…大さじ 3

紹興酒…大さじ ½ 
（酒でも可）

そうめんを、ひと味違う食べかたで。

（ 1人分）



えびは殻をむき、背開きにして背わたを 

取り、水 洗いして水けをふき取る。 

大きいマッシュルームは半分に切る。 

パプリカは一口大に切る。

直径 25 cmの耐熱ガラス製ボウルに 

Aを入れて合わせる。

2に 1を入れてよく混ぜ合わせ、ラップを

ふんわりゆったりかけ、庫内中央に置く。

加熱後、熱いうちに混ぜる。

料理集 番号で選ぶ スタートNo.87 決定 決定

料理集 番号で選ぶ スタートNo.88 決定 決定

● 目安時間約 7分

● 目安時間約 10 分

材料（直径 12cmの耐熱容器 2個分）

えびの旨み、にんにくの香りで、お酒がすすむ一品。

88えびのアヒージョ

   えび…140g（8 ～ 10 尾程度）

   生マッシュルーム…10個（180g）

   パプリカ…½ 個（60g）

　　オリーブ油…1カップ

 おろしにんにく…大さじ 1

 粒マスタード…大さじ 2

 赤とうがらし（輪切り）…少々

 塩…小さじ 1

A

1.

2.

3.

材料（ 2人分） 作りかた

（ 1人分）
カロリー 約 1 7 0 kca l
塩分  約0.7g

ボウルに Aを入れて混ぜ合わせる。1と 

小房に分けたブロッコリーを加えてよく 

混ぜる。2等分にして直径12cmの耐熱容器

に入れ、上に残りのオリーブ油をかける。

グリル皿の中央に寄せて並べ、上段に

入れる。





ビストロのスチームで、ソーセージもおいしく手軽に。

ツルツルとした春雨の食感がおいしい。

スチームで、たいはしっとり、小松菜はシャキッ。

五
ウーシャンフェン

香粉の風味で、いままでにない味わいに。

材料（ 4 本分）

ボウルに肉、Aを入れ、ねばりが出る 

までよく混ぜ、4 等分にする。

手に油（分量外）を塗り、1を1 本ずつ

ラップの上にのせ、20cmの棒 状に 

成形する。ラップを外してクッキング 

シートに包み、両端をねじって止める。

給水タンクに満水まで水を入れる。

グリル皿の中央に 2 を並べ、上段に 

入れる。

加熱後、クッキングシートを外す。

1.

2.

3.

4.

作りかた

たい切り身…2 切れ
（ 1切れ 80g）

小松菜…60g

 酒…小さじ 1

 塩…少々

 梅干し …大さじ ½
　  （種を取りたたく）

　  白ねぎ（みじん切り）…20g

 ごま油…大さじ ½

 みりん…小さじ 1

 ごま（白）…小さじ ½

豚ひき肉…200g

 たまねぎ（すりおろす）…10g

 おろしにんにく …小さじ ½

 牛乳…大さじ 1½

 片栗粉…大さじ 1

 塩…小さじ ½

 セージパウダー、
 粗びきこしょう…各少々

 オリーブ油…小さじ 1

クッキングシート（30×10cm）…4枚

材料（ 2人分）

たいは一口大に切り、合わせた Aを 

かける。小松菜は 5cmの長さに切る。

耐熱皿にたいの皮目を上にして並べ、 

まわりに小松菜を並べる。

給水タンクに満水まで水を入れる。 

グリル皿の中央に2をのせ、上段に入れる。

加熱後、合わせた Bをかける。

1.

2.

3.

4.

作りかた

豚バラ薄切り肉…100g

 塩、こしょう、五
ウーシャンフェン

香粉
 …各少々  
片栗粉…適量
白菜（一口大に切る）…250g

たまねぎ（薄切り）…大¼個（60g）
ザーサイ（粗みじん切り）…30g
 水…¼カップ
 顆粒中華風スープ…小さじ 1 
 ごま油…小さじ 1、塩…少々  

材料（ 2人分）

A

B

A

A

B

豚ひき肉…50g
A  （酒、しょうゆ…各小さじ 1）
春雨…30g
湯…½カップ
かにかまぼこ…50g

にら…30g
干ししいたけ（戻す）…2 枚
しょうが（細切り）…少々
 酒、しょうゆ、ごま油
 …各大さじ ½　
 砂糖…小さじ ½　
 豆板醤…少々

材料（ 2人分）

ボウルに肉と Aを入れてよくもみ込む。

春雨は半分に切って直径 20cmの耐熱皿

に平らにのせ、湯をかけて戻す。かに 

かまぼこはほぐし、にらは 6cmの長さに

切る。戻したしいたけは薄切りにする。

1の耐熱皿にのせた春雨に合わせた Bを 

かけ、軽く混ぜる。春 雨の上に、肉、 

にら、しいたけを広げ、かにかまぼこと 

しょうがをのせる。

給水タンクに満水まで水を入れる。 

2をグリル皿の中央にのせ、上段に入れる。

1.

2.

3.

作りかた

B

 干ししいたけの戻しかた→取扱説明書 P.54参照

 ねり梅大さじ½でも可

 五
ウーシャンフェン

香粉は、5 種類のスパイスを
   ミックスした、代表的な
   中華風スパイスです。

料理集 番号で選ぶ スタートNo.89 決定 決定

料理集 番号で選ぶ スタートNo.91 決定 決定

料理集 番号で選ぶ スタートNo.90 決定 決定

肉は半分に切り、Aをふって 5 分ほど 

おく。片栗粉を薄くまぶす。一口大に 

切った白菜は、軸と葉に分けておく。

直径 25cmの耐熱ガラス製ボウルに 

白菜の軸、葉、たまねぎ、ザーサイ、肉の 

半量を重ね、残りの材料も同じ要領で 

重ねる。最 後に白 菜の葉で閉じる。

合わせた Bをまわしかけ、ラップを 

ふんわりゆったりかけ、庫内中央に置く。

1.

2.

3.

作りかた

料理集 番号で選ぶ スタートNo.92 決定 決定

（ 1本分）
カロリー 約 1 3 3 kca l
塩分  約0.8 g

（ 1人分）
カロリー 約 1 6 7 kca l
塩分  約1.4 g

（ 1人分）
カロリー 約 1 8 4 kca l
塩分  約1.8 g

（ 1人分）
カロリー 約 2 4 7 kca l
塩分  約3.1 g

 かんたん煮物について→取扱説明書 P.177 参照

● 目安時間約 10 分
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 4 人分は、すべての材料を
 2 倍量にし、手動「グリル」
 両面焼き上段で約 11 ～13 分
 加熱する。

ほんのり甘いみそと、ごまの風味が香ばしい。 表面はカリッ、中はふわっ。驚きの新食感。

鶏もも肉…300g

 白みそ…50g

 酒、みりん…各大さじ ½

 しょうが汁…小さじ ½

すりごま（白）…大さじ 1

材料（ 2人分）

肉は厚みをそろえ、1 0 等分（ 1 個約

30g）に切る。ボウルに Aと肉を入れて、

よくもみ 込む。（ 10 分 程 度おくと、 

さらに味がしみ込みます）

1の余分なみそは取り除き、図のように

グリル皿の中央に寄せて並べ、すりごまを

ふり、上段に入れる。

1.

2.

作りかた 材料（ 2人分）

肉は 6 c m の長さに切り、キャベツは  

1 c m 角に切る。ボウルにキャベツ、 

薄力粉を加えてよく混ぜる。Aを加えて

混ぜ、さらに B を加えてよく混ぜる。

給水タンクに満水まで水を入れる。 

肉を 2 等分してグリル皿に並べ、その

上に 1を直径 13cmの丸型に 2枚広げる。

かつおぶし、青のりをふり、上段に入れる。

加熱後、2に Cをかけ、青ねぎを散らす。

1.

2.

3.

作りかた

豚バラ薄切り肉…40g

キャベツ…140g

薄力粉…70g

 溶き卵…M寸1個分（正味 50g）
 だし汁…大さじ 2

 紅しょうが（みじん切り）…20g

 天かす…大さじ 2

 長いも（すりおろす）…20g

かつおぶし、青のり…各適量

 お好み焼きソース、
 マヨネーズ…各適量

青ねぎ（小口切り）…適量

A

B

C

料理集 番号で選ぶ スタートNo.93 決定 決定

料理集 番号で選ぶ スタートNo.95 決定 決定

料理集 番号で選ぶ スタートNo.94 決定 決定

料理集 番号で選ぶ スタートNo.96 決定 決定

（ 1人分）
カロリー 約 3 3 6 kca l
塩分  約0.4 g

（ 1人分）
カロリー 約 1 9 4 kca l
塩分  約0.9 g

（ 1人分）
カロリー 約 2 6 9 kca l
塩分  約1.0g

 4 人分は、すべての材料を2 倍量にし、
 手動「グリル」両面焼き上段で約 11分
 加熱する。

● 目安時間約 8 分 ● 目安時間約 5 分

ボウル

加熱後、取り出して 2を器に盛り、いかを

のせる。その上に混ぜ合わせた A を 

お好みの量まわしかけ、細かく切った

青じそを散らす。



白玉粉、砂糖、コーンスターチをボウルに 

入れ、ココナッツミルク、水を少しずつ 

加えて、ダマにならないように混ぜる。

給 水タンクに満 水まで水を入れる。 

グリル皿にクッキングシートを敷く。 

（約29×17cmの四角になるよう、周囲を

1cm幅で内側に2回折り込み立ち上げる）

1を流し入れてゴムべらなどで均一な厚さ

になるように全体に広げ、上段に入れる。

生地が冷めたら、あんを生地の半分に 

広げ、皮をむいて

縦半分に切った

バナナを並べる。

クッキングシートをゆっくり引きながら、 

生地を巻く。（生地を触るときは、手に 

サラダ油を付けてもよいでしょう）

バットにココナッツミルクパウダーを 

入れ、3にまんべんなくまぶし、12 個に 

切り分ける 3。

料理集 番号で選ぶ スタートNo.97 決定 決定

ココナッツの風味が広がる、もちもちスイーツ。

中身を季節のフルーツに変えてもO K。

97フルーツのおもちロール

白玉粉…60g

砂糖…30g

コーンスターチ…大さじ 1

ココナッツミルク 1…45ml

水…40 ～ 50ml

こしあん（市販品）…75 ～ 85g

バナナ（小）…1 本

（モンキーバナナの場合は 3 本）

ココナッツミルクパウダー 2

…適量

クッキングシート（33×21cm）… 1枚

1 牛乳でも可。

2 きな粉やココアでも可。

3 切り分けにくい場合は、冷凍庫で
 軽く冷やしてからカットしてください。

1.

2.

3.

4.

材料（ 12 個分） 作りかた

（ 2 個分）
カロリー 約 1 2 4 kca l
塩分  約0.0g

甘い物、食べたいときが作りどき。  おとなスイーツ



薄力粉（ふるう）…160g

ベーキングパウダー（ふるう） 
…小さじ 2

砂糖…40g

塩…少々

無塩バター…60g

卵…M 寸 1 個（正味 50g）

 ドライフルーツ、シリアル、
 くるみ…各 20g

 シナモン（粉）…少々

サラダ油…少々

クッキングシート（30×21cm）… 1枚

スコーンのような軽い食感。

ドライフルーツとくるみがアクセント。

卵は溶きほぐし、バターは 1cm角に切る。 

ドライフルーツ、シリアル、くるみは

粗めに刻む。

ボウルに薄力粉、ベーキングパウダーを 

入れ、砂糖、塩を加える。バターを加え、 

ホロホロになるまで指ですり混ぜる。

溶いた 卵、A を 加えて、ゴムべらで  

さっくりと 混ぜる。粉がある 程 度  

混ざったら、手にサラダ油を塗り、まと  

まるまでさらにこねる。

3の生地を 3 等分にし、直径 3 cm、長さ

15 cmの棒状に成形する。

給 水タンクに満 水まで水を入れる。 

グリル皿にクッキングシートを敷く。

図のように 4を並べ、

上段に入れる。

加熱後、粗熱が取れたら切り分ける。

1.

2.

3.

4.

5.

6.

材料（ 3 本分） 作りかた

料理集 番号で選ぶ スタートNo.98 決定 決定

（ 1本分）
カロリー 約 4 2 9 kca l
塩分  約0.7 g



口の中でとろける、柔らか仕立て。

牛乳と卵の素朴なおいしさが広がります。

牛乳…1カップ

砂糖…大さじ 3

バニラビーンズ（お好みで）
…少々

生クリーム…大さじ 3

卵…M 寸 2 個（正味 100g）

 お好みでカラメルソースなどを
　プリンにかけてもよいでしょう。

 カラメルソースについて 

　→取扱説明書 P.123 参照

深めの耐熱容器に、牛乳、砂糖、バニラ

ビーンズを入れて、庫内中央に置く。

（でき上がりの牛乳の温度：約 70℃）

よく混ぜて砂糖を溶かし、生クリームを

加える。

ボウルに卵を溶きほぐし、かき混ぜ 

ながら 1 に加える。さらによく混ぜ、 

裏ごし器でこす。

給 水タンクに満 水まで水を入れる。 

直径 10cmの耐熱容器に 2を 4 等分して

流し入れる。（加熱前の目安温度：約35℃ ）

図のようにグリル皿

の中央に並べ、上段に

入れる。

加熱後、粗熱が取れたら冷蔵庫で冷やす。

1.

2.

3.

材料（直径 10 cmの耐熱容器 4個分） 作りかた

料理集 番号で選ぶ スタートNo.99 決定 決定

（ 1個分）
カロリー 約 1 4 8 kca l
塩分  約0.2 g

毎日 スタートレンジ600W 約 2 ～ 3分



ボウルにクリームチーズと砂糖を入れ、 
ゴムべらでよく混ぜる。Aをふるい入れ、 
切るように混ぜる。卵を加えて軽くこねる。

1に Bを混ぜ込む。グリル皿の中央に 

クッキングシートを敷き、その上に生地
を高さ 2cm、長さ 17cmに整え、中央を
軽くくぼませ、上段に入れる。

耐熱容器にバターを入れ、ふたをして 

庫内中央に置く。

生 地が熱いうちに、3をはけで塗り、 
茶こしで粉糖をふるいかける。

1.

2.

3.

4.

ドライフルーツのほどよい甘みと、

スパイスの豊かな香りで、大人の味わい。

クリームチーズ…25g
（室温に戻す）

砂糖…20g

 薄力粉…75g

 ベーキングパウダー、
 シナモン（粉）、
 オールスパイス（ナツメグでも可）
 …各小さじ ½

溶き卵…M 寸 ½ 個分（正味 25g）

 
 洋酒漬けドライフルーツ
 （軽く水けを切る）…85g

 くるみ（好みの大きさに砕き、
 フライパンで軽くいる）…10g

無塩バター…15g

粉糖…適量

クッキングシート（25×15cm）… 1枚

 ドライフルーツは、ラム酒などに
 数日前から漬けておくとおいしく
 焼き上がります。

A

B

材料（1個分） 作りかた

料理集 番号で選ぶ スタートNo.100 決定 決定

 粗熱が取れたら全体をラップで包み、数日 
 おくとよりしっとりした仕上がりになります。 
 薄くスライスしてお召し上がりください。

100クイック・シュトーレン

毎日 スタートレンジ600W 約40秒

● 目安時間約 9 分
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