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 22 いちごのデコレーションケーキ 
 24 食パンで作るカップケーキ 
  パウンドケーキ 
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 107 解凍のコツ
 108 野菜の下ごしらえのコツ
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高速オーブンご使用の場合

予熱なし／発酵

予熱あり

オーブンの使い方
☆オーブン皿（角皿）を使用のときは、ターンテーブル（丸皿）を取り除いてください。
☆操作手順をランプの点滅によりお知らせします。

1

2

3

4

5

6

7

食品を庫内に
入れる

電源スイッチを
「入」にする

●イースト発酵は30℃か40℃の
　いずれかを選びます。

温度設定キーで
お好みの温度に
設定する

前回設定の温度から変更がない場合は、
時間設定に進むと温度が確定になります。

時間設定キーで
お好みの時間に
設定する

●25分30秒に合わせるなら、
   「10分」キーを2回、「1分」キーを5回、
   「10秒」キーを3回押します。

●残り時間を
　表示します。

調理完了をメロディーで
お知らせ
●食品を取り出します。
●温度表示は連続調理
　をする場合にそなえ、
　表示したままと
　なっています。

電源スイッチを
「切」にする
●待機電力ゼロの状態
　になります。
●電源スイッチを押さな
　くても、調理終了後
　10分で電源は自動的に
　「切」になります。

スタートキーを
押して、加熱開始

知って
おいてね

●イースト発酵は庫内が熱いと失敗します。（異常コード「00」を表示。
　取消しキーでリセット。）庫内が冷えてから使用してください。
●温度と時間は設定後も変更可能です。
●設定できる加熱時間の範囲は次のとおりです。オーブン…99分50秒まで
●設定できる加熱温度の範囲は次のとおりです。
　オーブン…100～280℃（10℃きざみ）　イースト発酵…30／40℃

料理
完成

料理
完成

予熱
完了

オーブンの使い方
☆電源スイッチを「入」にしてから操作し、終了後は「切」にしてください。

1

2

3

4

5

6

7

8

予熱キーを押す

温度設定キーで
お好みの温度に
設定する

スタートキーを
押して、予熱開始

予熱完了を
ピッピッピッで
お知らせ

時間設定キーで
お好みの時間に
設定する

スタートキーを
押して、加熱開始

調理完了を
メロディーでお知らせ

●残り時間を表示
　します。

①扉を開ける
②食品を入れる
③扉を閉める

予熱編 加熱編

前回設定の温度を表示します。

設定
温度

3～4分
5～6分
8～9分
8～9分

150℃
200℃
250℃
280℃

設定温度に達
するまでの予熱
時間のめやす

前回設定の温度から変更がない
場合は、スタートキーを押すと温
度が確定になります。

●扉を開くまで約30分間はそのままの温
度を保ちますが、30分を過ぎると機器は
動作を停止し、温度が下がります。

●食品を取り出し
ます。●温度表示

は連続調理をする場合にそなえ、表示したま
まとなっています。●10分後に電源は自動
的に「切」になります。

前回設定の温度を表示します。

温度表示 時間表示

点滅
点滅 点滅

温度表示 時間表示

点滅 点滅

温度表示 時間表示

温度表示 時間表示

10分 10秒1分

時間設定

♪♪♪

温度表示 時間表示

温度表示 時間表示

温度表示 時間表示

スタート

スタート

スタート

予熱

点滅

温度表示 時間表示

温度表示 時間表示

温度表示 時間表示

ピッピッピッ

温度表示 時間表示

♪♪♪

温度表示 時間表示

温度表示 時間表示

温度表示 時間表示

点滅 点滅

温度表示 時間表示

10分 10秒1分

時間設定

予熱 10分 10秒1分 スタート 取消し

時間設定

2,7
3 4 5

キーの押し間違いや調理中の
停止に使用します。取消しキー

予熱 10分 10秒1分 スタート 取消し

時間設定

1 2 6 3,7
キーの押し間違いや調理中の
停止に使用します。取消しキー

オーブン

オーブン

［アイコンの説明］

表示例

使用トレー

使用機能

加熱温度
・時間

電子レンジ機能付きオーブンのみ対応

オーブン皿（角皿）×1枚

※オーブン皿の上に乗せたり、焼き網を上段、
　オーブン皿を下段にセットすることができます。

★角皿は、レンジ・解凍には使用できません。

★焼き網は、レンジ・解凍には
　使用できません。

★角皿は、レンジ・解凍には使用できません。

★オーブン、レンジの加熱時間はおおよその目安です。材料の分量、
形、大きさ、また加熱する内容物の温度などの条件により、加熱時間
は異なりますので、加減して調節してください。

★材料の分量が半分になると、レンジの加熱時間はおよそ半分、オーブン
の加熱時間はそのままが目安です。

・・・・・・上段：マニュアル設定

オーブン対応

加熱温度設定

加熱時間設定

オーブン皿（角皿）×2枚

ターンテーブル（丸皿） 焼き網※

※すべての機種に対応

オーブン

スタート

スタート
温 度
170℃

時 間
20分

時 間
6 分

オーブン

レンジ

温 度
250℃
時 間
4 分

オーブン

レンジ
強500W

レンジ
弱130W

レンジ
強500W

2 3



スタート

スタート

温度表示 時間／グラム表示

ピッピッピッ

温度表示 時間／グラム表示

予熱なし／発酵

知って
おいてね

●上手な解凍をするために、材料は薄く平らに、ラップなどで密
封して冷凍してください。
●上記以外の冷凍方法の場合は解凍時間にばらつきが出ること
があります。食材の中心がまだ少し凍っている状態で加熱を
止めてください。加熱し過ぎると部分的に煮えてしまいます。

料理
完成

料理
完成

料理
完成

料理
完成

予熱
完了

電子レンジの使い方
☆電源スイッチを「入」にしてから操作し、終了後は「切」にしてください。

1

2

3

4

5

食品を庫内に
入れる

レンジキーを
押す

●設定できる加熱時間の範囲は
　次のとおりです。
　「強」……… 29分50秒まで
　「弱」……… 59分50秒まで

時間設定キーで
お好みの時間に
設定する

●残り時間を
　表示します。

調理完了をメロディーで
お知らせ
●食品を取り出します。
●10分後に電源は
　自動的に 「切」に
　なります。

スタートキーを
押して、加熱開始

知って
おいてね

解凍の仕方
☆電源スイッチを「入」にしてから操作し、終了後は「切」にしてください。

1

2

3

4

5
解凍キーを押す

●250gに合わせるなら、「100g」キーを2回、
　「10g」キーを5回押します。
●設定できる重さの範囲は1590gまでです。

重さ設定キーで
重さを設定する

●時間表示に切り替わり、
　残り時間を表示します。

調理完了をメロディーで
お知らせ
●食品を取り出します。
●10分後に電源は
　自動的に「切」に
　なります。

スタートキーを
押して、解凍開始

●待機電力ゼロの
状態になります。
●電源スイッチを

押さなくても、調理終了後10分で電源は自
動的に「切」になります。

電子レンジ機能付きオーブンご使用の場合

オーブンの使い方

強／弱

☆オーブン皿（角皿）を使用のときは、ターンテーブル（丸皿）を取り除いてください。
☆操作手順をランプの点滅によりお知らせします。

1

2

3

4

5

6

7

8

電源スイッチを
「入」にする

オーブンキー
を押す

温度設定キーで
お好みの温度に
設定する

時間設定キーでお好みの時間に設定する

前回設定の温度を表示します。

前回設定の温度から変更がない場合は、
時間設定に進むと温度が確定になります。

●イースト発酵は
　30℃か40℃の
　いずれかを選び
　ます。

☆電源スイッチを「入」にしてから操作し、終了後は「切」にしてください。
☆オーブン皿（角皿）を使用のときは、ターンテーブル（丸皿）を取り除いてください。

1

2

3

4

5

6

7

8

オーブンキーを
2回押す

温度設定キーで
お好みの温度に
設定する

スタートキー
を押して、
予熱開始

時間設定キーでお好みの時間に設定する

スタートキー
を押して、加熱開始

調理完了を
メロディーでお知らせ

●残り時間を表示
　します。

●予熱ランプの
　点灯を確認して
　ください。

①扉を開ける
②食品を入れる
③扉を閉める

予熱編 加熱編

前回設定の温度を表示します。

設定
温度

3～4分
5～6分
8～9分
8～9分

150℃
200℃
250℃
280℃

設定温度に達
するまでの予熱
時間のめやす

前回設定の温度から変更がない
場合は、スタートキーを押すと温
度が確定になります。

●食品を取り出し
　ます。
●10分後に電源
　は自動的に「切」
　になります。

●温度、時間／グラム
　表示部に「0」が
　表示されます。

スタートキーを
押して、加熱開始

●残り時間を表示
　します。

調理完了をメロディー
でお知らせ

●食品を取り
　出します。

電源スイッチを
「切」にする

食品を庫内に
入れる

知って
おいてね

●25分30秒に合わせるなら、「10分」キーを2回、
「1分」キーを5回、「10秒」キーを3回押します。

予熱完了を
ピッピッピッで
お知らせ

●扉を開くまで約30分間はそのままの　
温度を保ちますが、30分を過ぎると機　
器は動作を停止し、温度が下がります。

●ターンテーブル
　（丸皿）を必ず
　使用して
　ください。

食品を庫内に
入れる
●ターンテーブル
　（丸皿）を必ず
　使用して
　ください。

●強と弱はレンジ
　キーを押す
　ごとに切り替わります。
　「強」…… 500W
　「弱」…… 130W

●市販の冷凍食品では商品に記載された通りに調理できないこともあります。

●あたためのコツ・解凍のコツ・野菜の下ごしらえのコツは、106～108ページにて紹介しています。

●イースト発酵は庫内が熱いと失敗します。(異常コード「00」を表示。取消しキーでリセット)庫内が冷えてから使用してください。 ●温度と時間は設定後も変更可能です。
●設定できる加熱時間の範囲は次のとおりです。　オーブン…………99分50秒まで
●設定できる加熱温度の範囲は次のとおりです。　オーブン…………100～280℃（10℃きざみ）　イースト発酵……………………30／40℃

予熱あり

温度表示 時間／グラム表示

温度表示 時間／グラム表示

点滅
点滅 点滅

温度表示 時間／グラム表示

点滅 点滅

温度表示 時間／グラム表示

温度表示 時間／グラム表示

秒

♪♪♪

温度表示 時間／グラム表示

温度表示 時間／グラム表示

温度表示 時間／グラム表示

点滅

温度表示 時間／グラム表示

温度表示 時間／グラム表示

点灯

♪♪♪

温度表示 時間／グラム表示

温度表示 時間／グラム表示

温度表示 時間／グラム表示

秒

温度表示 時間／グラム表示

点滅 点滅

温度表示 時間／グラム表示

♪♪♪

温度表示 時間／グラム表示

温度表示 時間／グラム表示

温度表示 時間／グラム表示

点滅 点滅

温度表示 時間／グラム表示

秒

温度表示 時間／グラム表示

♪♪♪

温度表示 時間／グラム表示

温度表示 時間／グラム表示

点滅

温度表示 時間／グラム表示

秒

温度表示 時間／グラム表示

スタート

スタート

スタート

オーブン

解 凍

オーブンの使い方オーブン

レンジ
強500W

レンジ
弱130W

543
1,8

6
キーの押し間違いや調理中の
停止に使用します。取消しキー キーの押し間違いや調理中の

停止に使用します。取消しキー

621 3,7

4 5



笑顔で迎えたい爽やかな朝、

焼きたての香ばしい匂いで、

ステキな一日に期待が膨らむ…

我が家はまるでパン屋さん。

パン

Bread

パ  

ン 

／ B
read

COOKING MEMO
[クッキングメモ]

6 7
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【材料】（18個 ･ オーブン皿 2枚分）

強力粉…………………………… 450g…
ドライイースト (予備発酵のいらないもの )…
………………………………… 小さじ 2…

🅐…
砂糖………………………………… 40g…
卵…………………………………… 1個…
塩……………………………… 小さじ 1…
牛乳 ( 室温のもの )…………… 240mL…

無塩バター (室温にもどしておく )…
……………………………………… 60g…

〈溶き卵〉
卵黄……………………………… 1個分
水……………………………… 大さじ 1

クッキングシート…オーブン皿 2枚分…

❶ ❶ 材料の混合
ボウルに強力粉を入れ、中心をくぼませ、ドライイー
ストと🅐を入れ、ゴムベラで周りの粉を少しずつ取
り込みながら混ぜ合わせ、ひとまとめにする。

❷❷ 材料をこねる
❶にバターを少しずつ加え、手にべたつかなくなるま
でよくこねる。

❸❸ 生地のたたきつけ
薄く打ち粉をした台に❷を取り出し、たたきつける生
地の面をその都度変えながら、平均して約100〜150
回叩き、なめらかで弾力のある生地を作る。

❹❹ 生地を丸める
生地のなめらかな面を出すようにして丸くまとめ、
薄く粉をふった耐熱ボウルに入れる。

❺❺ 一次発酵する
ラップをしてオーブン皿にのせ、オーブン（予熱なし）
発酵で40分発酵させる。

❻❻ フィンガーテスト
指に粉をつけ生地の中央を押してみる（フィンガーテ
スト）。指穴がそのまま残っているようなら、十分発酵
している。すぐ戻るようなら発酵不足なので、時間を
追加する。（穴の周囲にしわができ生地が凹むのは発
酵のしすぎ。）

❼❼ ガス抜き
発酵が十分であれば、生地を手で軽くおさえ、ガス抜
きをする。

❽❽ 分割
生地を包丁かスケッパーで18等分（1個約45g）にする。

❾❾ ベンチタイム
❽の生地を丸くまとめ、にんじん型にして、表面が乾か
ないように濡れ布巾、またはラップをかぶせて約20分
休ませる。

❿❿ 成形
❾の生地を麺棒で細長い三角形に伸ばし、幅の広い
方からくるくると巻く。

⓫⓫ 成形発酵（2次発酵）
オーブン皿2枚にクッキングシートを敷き、成形した
生地を巻き、終わりを下にして9個ずつ並べ、表面に
霧を吹き、オーブン（予熱なし）発酵で25分、2〜2.5倍
の大きさになるまで発酵させる。

⓬ ⓬ 焼き上げ
成形発酵が終われば生地の表面に溶き卵をなでるよ
うにして薄く塗り、オーブン（予熱なし）170℃で20
分焼く。

オーブン スタート
温 度
170℃

時 間
20分
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【材料】（20cm× 10cm× 8cmの食パン型 1個分）

❶❶ 一次発酵する
『ロールパン』Ｐ9の❶～❹と同じ要領で生地を作り、耐熱ボウルに
入れラップをしてオーブン皿にのせ、下段に入れる。オーブン（予熱
なし）発酵で40分発酵させる。

❷❷ ガス抜き、分割
生地を軽く押さえガス抜きし、スケッパーか包丁で2等分する。

❸❸ ベンチタイム
なめらかな面を外にして丸め、固く絞った濡れ布巾をかけて約20～
30分休ませる。

❹❹ 成形し、型に入れる
生地を1個ずつめん棒で縦15cm横20cmくらいにのばし、三つ折り
にする。

❺❺ ❹を平らにのばし、手前から巻いて丸いうず巻き状にする。食パン型
にサラダ油をぬり、巻き終わりを下にして入れ、生地を落ちつかせ、
表面に霧を吹く。

❻❻ 成形発酵する
オーブン皿に❺をのせ、オーブン（予熱なし）発酵で40分発酵させる。
途中霧を吹き、表面が食パン型いっぱいの大きさになるまで発酵さ
せる。

❼❼ 焼き上げ
❻を入れ、オーブン（予熱あり）190℃で25分焼く。

ドライイースト（予備発酵のいらないもの）
…………………………………………8g
強力粉（ふるう）………………… 400g

🅐
砂糖………………………………… 20g
塩………………………………………8g

牛乳（室温のもの）…………… 260mL

無塩バター（室温にもどしておく）
……………………………………… 40g
無塩バター（焼いたあと、表面にぬる）
………………………………………少々

オーブン スタート
温 度
190℃

時 間
25分
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【材料】（16個 ･ 角皿 2枚分）

❶❶ 牛乳を温める
耐熱ボウルに牛乳と砂糖を入れてよく混ぜ、レンジ強で1分30秒
加熱した後約40℃まで冷ます。

❷❷ パン生地を作る、発酵させる
『ロールパン』P9の❶〜❺と同じ要領で生地を作り、一次発酵を
させて元の大きさより一回り大きくなったら、冷蔵庫で6時間〜
一晩置いておく。

❸❸ バターシートを作る
クッキングシート（30cm×30cm）を折り畳み、15cmの正方形
を作る。そこに常温に戻したバター100g（半分）を包み、麺棒で
伸ばす。同様に残りのバターも伸ばし、冷蔵庫で冷やしておく。

❹❹ 生地を広げる
❷の生地を二等分に分け、生地を伸ばし、それぞれバターシート
を包む。

❺❺ 生地を三つ折りにする
麺棒で縦40cm×横15cmに伸ばし、三つ折りにする。ラップで
包んで冷蔵庫で1時間ほど冷やす。

❻❻ 生地を伸ばす
生地を❺と同様の大きさに伸ばし三つ折りにしてラップをし、
布巾で包んで冷蔵庫で40分休ませる。（同様にもう1度行う）

❼❼ 成形する
生地1枚を縦16cm×横45cmに伸ばし、底辺が10cmの二等辺
三角形を8枚作る。もう一枚も同じように8枚作る。

❽❽ 底辺の中心に1cm位の切り込みを入れ、三角形の頂点に向かっ
て底辺からくるくると巻いて16個成形する。

❾❾ 成形発酵させる
オーブン皿2枚にクッキングシートを敷き、❼の巻き終わりを下
にして8個ずつ並べ、オーブン（予熱なし）発酵で約1時間発酵さ
せ、溶き卵を塗る。

❿❿ 焼き上げ
❾を入れ、オーブン（予熱なし）180℃で20分焼く。

無塩バター……………………… 200g

〈溶き卵〉
卵黄……………………………… 1個分
水……………………………… 大さじ 1

クッキングシート（バターシート用）
……………………………………30cmx30cm
クッキングシート…オーブン皿 2枚分

〈パン生地〉
強力粉…………………………… 450g
ドライイースト（予備発酵のいらないもの）
………………………………小さじ 2弱
牛乳…………………………… 240mL
砂糖………………………………… 40g
塩……………………………… 小さじ 1
卵…………………………………… 1個

スタートレンジ
強500W

時 間
1分30秒

オーブン スタート
温 度
180℃

時 間
20分
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❶❶ ミキシング
強力粉、砂糖、粗塩を入れ、泡立て器で2～3回軽く混ぜる。中央にく
ぼみを作り、ぬるま湯を注ぎ、ここにドライイーストを加える。

❷❷ イーストを指先で溶かしたら、周囲の粉と水分を合わせていき、オ
リーブ油を入れてさらに混ぜる。イーストに直接油はかけない。

❸❸ こねる
ボウルの中で生地がひとかたまりになったら、台に出して10分ほど
こねる。生地は少しボソボソした感じに仕上げる。

❹❹ 発酵
表面をつっぱらせるように丸くまとめ、ラップをかけ、オーブン（予
熱なし）発酵で40分発酵させる。約2.5倍になれば発酵終了。

❺❺ 生地とボウルの間にヘラを差し込み、打ち粉をふった台の上に取り
出す。

❻❻ 分割･丸め
ボウルの表面にあった側を上にして、取り出した生地を軽く両手で
押さえ、円形にする。

❼❼ ❻を4等分に分割する。ここではプレーンタイプ2個とガーリックタ
イプ2個を作ります。

❽❽ 発酵でできたなめらかな表面の方（台においたときの底面）をそっと
のばすようにして、生地を軽く丸めていく。

❾❾ 端や分割の断面を中にしまい込むようにして形を整える。このあと
成形をするので、軽く丸めるだけで大丈夫。

❿❿ 丸めた生地に堅く絞った布巾をかけ、7～8分台の上で休ませる。こ
うすると生地が緩み、次の形成が容易になる。

⓫⓫ 成形
打ち粉をふった台に生地をとじ目を下におき、めん棒で直径15cm
の円にのばす。クッキングシートを敷いたオーブン皿にのせる。

⓬⓬ プレーンタイプは、軽く粉をつけた指先で生地に数カ所くぼみをつ
け、フォークで刺す。好みでローズマリーをくぼみに差し込む。オ
リーブ油をたっぷりとぬり、粗塩をふる。

⓭⓭ ガーリックタイプはにんにくのスライスを生地の上に数カ所おき、
にんにくごと指で押し込む。フォークで穴をあけて、オリーブ油を
たっぷりとぬり、粗塩、こしょうをふる。

⓮⓮ 2種とも厚みがふっくらするまで、オーブン（予熱なし）発酵で10分
発酵させる。

⓯⓯ 焼き上げ
オーブン（予熱あり）180℃で20分焼く。

強力粉…………………… 300g
ドライイースト………小さじ 1
砂糖…………… 大さじ 1･1/2
ぬるま湯……………… 195mL
粗塩…………………小さじ 1弱
オリーブ油……………大さじ 1

クッキングシート
………………オーブン皿 2枚分

〈プレーンタイプ〉
粗塩…………………………適量
オリーブ油…………………適量
ローズマリー………………適量

〈ガーリックタイプ〉
にんにく………………… 2かけ
粗塩…………………………適量
黒こしょう…………………適量
オリーブ油…………………適量

【材料】（4枚分）

オーブン スタート
温 度
180℃

時 間
20分
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ミニあんぱん	

メロンパン	

❶ ❶ ベンチタイム
『ロールパン』P9の❶～❺と同じ要領で生地をつくり、
一次発酵させたものを12個に分割し、1個ずつ丸めて
約10分休ませる。

❷❷ メロン皮をつくる
バターを柔らかく練り、砂糖を加えてすり混ぜ、溶き卵･
メロンエッセンス･薄力粉の順に加え、12個に分ける。

❸❸ 成形･2次発酵
❶の生地をもう一度丸めなおし、❷をすっぽりかぶせ、
表面にサラダ油をぬった後、グラニュー糖をまぶし、表
面にナイフで縦に格子模様を入れる。クッキングシート
を敷いたオーブン皿に並べ、オーブン(予熱なし)発酵で
40分発酵させる。

❹❹ 焼き上げ
オーブン(予熱なし)170℃で20分焼く。

【材料】（12個分）

P9ロールパン生地(第一次発酵ずみの生地)…
………………………………………半量…

〈メロン皮〉…
無塩バター………………………… 50g…
砂糖………………………………… 85g…
卵…………………………………… 1個…
メロンエッセンス…………………少々…
薄力粉…………………………… 180g…
グラニュー糖………………………適量…
サラダ油……………………………少々…
クッキングシート… オーブン皿1枚分…
※メロンエッセンスは、レモンエッセンスや
　バニラエッセンスでもよい。

❶ ❶ ベンチタイム
『ロールパン』Ｐ9❶～❺と同じ要領で生地を作り、一
次発酵させたものを16個に分割し、1個ずつ丸めて約
10分休ませる。

❷❷ あんは16個に分け、1個ずつ丸めておく。

❸❸ ❶で❷を包み、とじ目をしっかりつまむ。

❹❹ 発酵
クッキングシートを敷いたオーブン皿に、とじ目を下
に並べ、オーブン(予熱なし)発酵で40分発酵させる。

❺❺ 焼き上げ
中央をくぼませ、溶き卵をぬり、黒ゴマとケシの実をつ
けて、オーブン(予熱なし)170℃で20分焼く。

【材料】（16個分）

Ｐ9ロールパン生地(第一次発酵ずみの生地)…
………………………………………半量…
あん…………………………… 約500g…
〈溶き卵〉
卵黄……………………………… 1個分
水……………………………… 大さじ 1
ケシの実･黒ゴマ………………… 各適量…
クッキングシート… オーブン皿2枚分

【材料】（シャンピニオン型 16個分）

強力粉…………………………… 300g…
薄力粉…………………………… 200g…
砂糖………………………………… 10g…
塩…………………………………… 10g…
インスタントドライイースト… 小さじ2…
レモン汁………………… 小さじ1/2杯…
ぬるま湯……………………… 360mL…
クッキングシート… オーブン皿1枚分

プチフランスパン
❶ ❶ 生地を作る
『ロールパン』P9の❶～❹と同じ要領で、生地を作る。
『ロールパン』で使用の牛乳の代わりにレモン汁・ぬる
ま湯を使用する。

❷❷ ベンチタイム
生地を16個(1個約50g)に分割し、1個ずつ丸めて約15
分休ませる。

❸❸ ❷の1/4を切り取り、1/4は直径5㎝のごく薄い円形
にのばす。3/4は丸めてとじ目を上に向けておき、円
形の生地をのせる。中心を菜箸で押して、下の生地に
くい込ませる。

❹❹ ドライホイロ
綿布のうねを立てて、❸を逆さにして並べ、乾燥しな
いようにさらに綿布をかぶせる。オーブン(予熱なし)
発酵で30分発酵させる。

❺❺ 焼き上げ
クッキングシートを敷いたオーブン皿に❹を並べ、
オーブン(予熱あり)200℃で20分焼く。

オーブン スタート
温 度
200℃

時 間
20分

オーブン スタート
温 度
170℃

時 間
20分

オーブン スタート
温 度
170℃

時 間
20分
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【材料】（ピザ 2枚分）

🅐…
ドライイースト(予備発酵のいらないもの)…
…………………………………… 小さじ2…
砂糖……………………………小さじ1/4…
ぬるま湯………………………… 100mL…
強力粉……………………………… 200g…
オリーブ油……………………… 大さじ1…

打ち粉…………………………………適宜…

トマトソース…………………………適量
トマト………………………………… 4個
フレッシュモッツアレラチーズ
……………………………… 1個（100g）
バジルの葉…………………………… 8枚
塩･こしょう各…………………………少々

強力粉…………………………… 250g
塩………………………… 小さじ1/2弱
グラニュー糖………………… 大さじ2
ドライイースト（予備発酵のいらないもの）
…………………………………………5g
オレンジジュース……………… 90mL
卵…………………………………… 1個
オレンジマーマレード…………… 40g
無塩バター（常温にもどす）……… 60g…

〈溶き卵〉…
卵黄……………………………… 1個分…
水……………………………… 大さじ1

【材料】（直径5cmのブリオッシュ約11個分）

オレンジブリオッシュ
❶ ❶ 生地を作る

強力粉、塩、グラニュー糖、ドライイーストは合わせてふ
るい、ボウルに入れる。約30℃に温めたオレンジジュース
と溶き卵を加え、混ぜはじめる。

❷❷ 一次発酵
室温にもどしたバターとマーマレードを加えて十分にこ
ねる。ラップで包み、オーブン皿にのせて、オーブン（予熱
なし）発酵で40分発酵させる。

❸❸ ガス抜き、ベンチタイム
ガス抜きをして、約35gずつの生地を11個分とり、残りの
生地も11等分する。それぞれを丸くまとめ、ラップをかけ
て10分休ませる。

❹❹ 成形、2次発酵
マフィン型に紙ケースを敷いて、大きくまるめた生地を
まるめ直して入れる。小さい生地もまるめ直し、押しつけ
るようにしてのせ、ラップをかけて、オーブン皿にのせ
て、オーブン（予熱なし）発酵で、30分発酵させる。

❺❺ 焼き上げ
溶き卵を表面にハケで薄くぬり、オーブン（予熱あり）
180℃で15分焼く。

マルゲリータピザ
❶ ❶ 生地を作る

🅐をこね、オーブン（予熱なし）発酵で20分発酵させ、2
倍に膨らませる。ガス抜きをして、生地を2つに切り分
ける。

❷❷ 生地を打つ
薄く打ち粉をした台に生地を1枚ずつ丸く薄くのばす。

❸❸ 具をのせる
❷にトマトソースをぬり、薄切りにしたトマト、チーズ、
バジルを並べ、軽く塩･こしょうをする。

❹❹ 焼き上げ
❸を入れ、オーブン（予熱なし）220℃で20分焼く。

オーブン スタート
温 度
220℃

時 間
20分

オーブン スタート
温 度
180℃

時 間
15分
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ハーブガーリック
　　　　トースト
❶❶ バターにおろしにんにくと、粗く刻んだハーブを加え

ガーリックバターを作る。

❷❷ 適当な大きさにスライスしたフランスパンに❶をぬる。

❸❸ オーブン皿にクッキングシートを敷き、❷を並べ、オー
ブン（予熱なし）250℃で8分焼く。

〈ガーリックバター〉
バター（室温にもどしておく）…… 100g
おろしにんにく………………………少々
ハーブ（ローズマリー・タイムなど）
…………………………………………適量

フランスパン………………………… 1本
クッキングシート…… オーブン皿1枚分

【材料】（4人分）

オーブン スタート
温 度
250℃

時 間
8 分
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〈スポンジケーキ〉
❶❶ ケーキ型の内側にサラダ油を薄くぬり、クッキングシートを敷く。

❷❷ 耐熱容器に🅐を入れ、レンジ強で50秒加熱する。

❸❸ 卵は卵白と卵黄に分け、別々のボウルに入れる。卵白は泡立て器
でツノが立つまで泡立て、1/2量の砂糖を2～3回に分けて入れ、
つやが出るまでさらに泡立てる。

❹❹ 卵黄に残りの砂糖を入れ、白くもったりするまで泡立てる。

❺❺ ❸に❹とバニラエッセンスを加え、混ぜ合わせる。

❻❻ ❺に薄力粉をふるいながら加え、泡をこわさないようにさっく
りと、粉が消えるまで混ぜ合わせ、❷をふりまくように加えて混
ぜる。

❼❼ 生地をケーキ型に流し入れ、トントンと軽くたたいて、空気抜き
をする。

❽❽ オーブン皿に❼をのせて、オーブン（予熱なし）170℃で40分焼
く。※竹串をさして、何もついてこなければ出来上がり。

❾❾ 焼きあがったらすぐに型ごと20cm位の高さから1回落とし。焼
き縮みを防ぐ。ケーキ型から出し、ネットの上で冷ます。

〈デコレーション〉
❶❶ よく冷やした生クリームに🅑を加え、ツノが立つまで泡立て、ホ

イップクリームをつくる。

❷❷ 耐熱容器に🅒を入れ、レンジ強で2分加熱する。リキュールと合
わせ、シロップをつくる。

❸❸ スポンジケーキは横半分に切り、切り口にハケで❷のシロップ
をぬる。いちごは飾り用のものを残して薄切りにし、ホイップク
リームと共にサンドする。残りのクリームといちごで好みのデ
コレーションに仕上げミントを添える。

【材料】（直径 21cm のケーキ型 1 個分）

🅐
無塩バター…………… 20g
牛乳……………… 大さじ 1

〈ホイップクリーム〉
生クリーム………… 300mL
🅑
粉砂糖…………… 大さじ 5
ブランデー…………… 少々

〈デコレーション〉
いちご…………………20個
ミント………………… 適宜

〈シロップ〉
🅒
砂糖……………… 大さじ 5
水………………… 大さじ 5
リキュール……… 大さじ 1

クッキングシート…… 型分
サラダ油……………… 少々

〈スポンジケーキ〉
卵……………………… 4個
砂糖（ふるう）…………140g
薄力粉（ふるう）………140g
バニラエッセンス…… 少々

オーブン スタート
温 度
170℃

時 間
40分

スタートレンジ
強500W

時 間
50秒

スタートレンジ
強500W

時 間
2 分

いちごのデコレーションケーキ	
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モンブラン	
〈スポンジケーキ〉
❶❶ スポンジケーキ（『いちごのデコレーションケーキ』

P23）と同じ要領でケーキを焼き上げ、冷ます。

〈マロンクリーム〉
❶❶ 栗の甘露煮は細かいみじん切りにする。

❷❷ 耐熱ボウルに❶と牛乳を入れ、ラップをしてレンジ強で
10分加熱する。牛乳ごと熱いうちに万能こし器で裏ご
しし、冷やす。

❸❸ 生クリームにラム酒、グラニュー糖を入れて、すくって
落としてもあとが残る程度に泡立てる。泡立てた生ク
リームに❷を2回に分けて入れて、泡だて器で混ぜ、マロ
ンクリームをつくる。

〈シロップ〉
❶❶ グラニュー糖と水を合わせてレンジ強で2分加熱し、ラム

酒を加え、シロップをつくる。

〈デコレーション〉
❶❶ スポンジケーキを横3つに切り、切り口にシロップをぬる。

マロンクリームの2/3量のさらに半分量をぬり、適当な
大きさに切った栗の甘露煮をのせて平らにし、上の段を
重ね、かるく押さえる。同じ要領で、もう1段重ねる。この
ときクリームを大さじ2程度残しておく。

❷❷ ❶の残り1/3量にココアを混ぜ、表面に絞り出す。
❶で残しておいた大さじ2のマロンクリームを下に
しいてマロングラッセを飾る。

❶❶ パウンド型の内側にサラダ油を薄くぬり、クッキン
グシートを敷く。

❷❷ 耐熱ボウルにバターを入れレンジ強で50秒加熱す
る。泡立て器でクリーム状になるまで混ぜ、砂糖を3
回に分けて混ぜ込む。

❸❸ ❷に卵を少しずつ加えながら混ぜ、ドライフルーツ
とバニラエッセンスを加える。

❹❹ ❸に🅐を加え、ゴムベラでさっくりと混ぜ合わせる。

❺❺ ❹を型に流し入れ、表面を平らにし、中央を少しく
ぼませる。

❻❻ オーブン皿に❺をのせ、オーブン170℃（予熱なし）
で50分焼く。

❼❼ 型から出し、ネットにのせて冷まし、あんずジャムを
ぬる。

無塩バター…………………… 100g
砂糖………………………………80g
卵（溶きほぐす）………………… 2個

🅐
薄力粉………………………… 120g
ベーキングパウダー（合わせてふるう）
…………………………… 小さじ1/2

ドライフルーツ…………………90g
バニラエッセンス………………少々
あんずジャム……………………適量
クッキングシート………………型分

パウンドケーキ

❶❶ りんごは1個を12等分に切り、塩水に通してから耐
熱容器に入れ、砂糖をふり入れてレモン汁をかけ、
10分程おいてから、ラップをしてレンジ強で3分加
熱する。

❷❷ 食パンに切れ目を入れ、マフィン型に合わせて食パ
ンでケースをつくる。

❸❸ 耐熱容器にバターを入れ、レンジ強で50秒加熱して
溶かし、❷の食パンにハケでたっぷりとぬる。

❹❹ オーブン皿に❸を型ごとのせ、オーブン（予熱あり）
180℃で8分焼く。

❺❺ 生クリームに砂糖を加え、トロリとした感じになる
まで泡立て、よく冷ました❹のケースに敷いて、❶
のりんごと食べやすく切った好みのフルーツをのせ、
ミントを飾る。

耳のないサンドイッチ用の
薄切り食パン………………………… 6枚
無塩バター……………………… 大さじ3
りんご………………………………… 1個
塩………………………………………少々
砂糖……………………………… 大さじ1
レモン汁………………………… 大さじ1
生クリーム…………………… 1/4カップ
砂糖……………………………大さじ1/2
オレンジ･イチゴなど…………………適量
ミント…………………………………適宜

【材料】（6 個分）

【材料】（9 × 18 × 6cm パウンド型 1 個分）

食パンで作るカップケーキ

〈スポンジケーキ〉
卵……………………………………… 3個
砂糖（ふるう）……………………… 100g
薄力粉（ふるう）…………………… 100g
無塩バター……………………………20g
牛乳……………………………… 大さじ1
バニラエッセンス……………………少々
クッキングシート……………………型分
〈マロンクリーム〉
栗の甘露煮………………………… 200g
牛乳……………………………… 150mL
生クリーム……………………… 300mL
ラム酒…………………………… 小さじ3
グラニュー糖…………………… 大さじ1
〈シロップ〉
グラニュー糖…………………… 大さじ2
水………………………………… 大さじ3
ラム酒…………………………… 小さじ1
〈デコレーション〉
栗の甘露煮………………………… 100g
ココア…………………………… 小さじ1
マロングラッセ…………………… 100g

【材料】（9× 6× 18cmのパウンド型 1個分）

スタートレンジ
強500W

時 間
50秒

スタートレンジ
強500W

時 間
10分

スタートレンジ
強500W

時 間
50秒 スタートレンジ

強500W

時 間
2 分

オーブン スタート
温 度
180℃

時 間
8 分

スタートレンジ
強500W

時 間
3 分

オーブン スタート
温 度
170℃

時 間
50分
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〈タルト生地〉
ビスケット……………………………70g
無塩バター……………………………60g
〈カスタードクリーム〉
牛乳……………………………… 250mL
コーンスターチ……………大さじ1・1/2
砂糖……………………………………75g
卵黄………………………………… 3個分
バニラエッセンス……………………少々
〈フルーツ〉
いちご…………………………………適量
黄桃（缶詰）…………………………… 1缶
キウイ………………………………… 2個
ブルーベリー…………………………適量
ミント…………………………………適宜

【材料】（ 直径 20cm のタルト型 1 枚分）

フルーツタルト
〈タルト型〉
❶❶ 耐熱ボウルにバターを入れ、レンジ強で40秒加熱し、ク

リーム状になるまで練る。

❷❷ ビスケットはポリ袋に入れてめん棒でたたき、❶と混ぜ
合わせる。

❸❸ タルト型の底と側面に❷を敷きつめ、冷蔵庫で1～2時
間冷やし固め、型から取り出す。

〈カスタードクリーム〉
❶❶ 耐熱ボウルに牛乳を入れ、コーンスターチをふり入れて

泡立て器でよく溶かす。

❷❷ ❶に砂糖を入れ、卵黄を1つずつ入れながら泡立てない
ようによく混ぜ、バニラエッセンスを入れて、1度こす。

❸❸ ラップをして、レンジ強で8分加熱し、よく混ぜてから、
冷蔵庫で冷やす。

〈デコレーション〉
❶❶ フルーツは形よくスライスする。

❷❷ タルト型にカスタードクリームを流し入れ、彩りよく
フルーツを飾り、ミントを添える。

卵………………………………………6 個
砂糖………………………………… 160g
薄力粉（ふるう）…………………… 160g
無塩バター……………………………40g
バニラエッセンス……………………少々
好みのフルーツ………………………適量
クッキングシート…… オーブン皿3枚分

〈ホイップクリーム〉
生クリーム……………………… 400mL
砂糖……………………………… 大さじ4
バニラエッセンス……………………少々

【材料】（スポンジ生地、オーブン皿 1 枚分）

ロールケーキ
❶❶ オーブン皿の内側にサラダ油を薄くぬり、四隅に切り込

みを入れたクッキングシートを敷く。

❷❷ ボウルに卵を割りほぐし、砂糖を加え、湯せんにかけて
泡立てる。人肌程度にあたたまったら湯せんからはず
し、白っぽくなるまで泡立てる（泡立て器で生地をすく
い上げて、もったりと字が書けるくらいが目安）。バニ
ラエッセンスを加える。

❸❸ 耐熱容器にバターを入れ、レンジ強で50秒加熱する。

❹❹ ❷に薄力粉をふるいながらさっくりと混ぜ合せ、❸を
加え、手早く混ぜる。※バターは底に沈みやすいので、
底からすくいあげるように手早く混ぜ込む。

❺❺ ❶に❹を流し入れ、表面を平らにし、オーブン皿の底を軽
くたたいて空気抜きをし、オーブン（予熱あり）180℃で
22分焼く。

❻❻ 固く絞った濡れ布巾を広げ、クッキングシートをのせ、
ケーキを裏返してのせ、熱いうちに紙をはがす。（焼き目
が紙にくっついて取れる。）

❼❼ 生クリームに砂糖・バニラエッセンスを加えツノが立
つまで泡立て、ホイップクリームをつくる。

❽❽ ❻にクッキングシートをのせて裏返す。手前に3本、横平
行に浅く切り込みを入れ、ホイップクリームを全面にぬ
り、細かく刻んだ好みのフルーツをのせて巻く。巻き終
わりを下にして、しばらくなじませる。

スタートレンジ
強500W

時 間
50秒

オーブン スタート
温 度
180℃

時 間
22分

スタートレンジ
強500W

時 間
8 分

スタートレンジ
強500W

時 間
40秒
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【材料】（ 約 18 個 ･ オーブン皿 2 枚分）

〈シュー生地〉
無塩バター………………………… 100g
水………………………………… 150mL
薄力粉（ふるう）…………………… 100g
卵（溶きほぐす）……………… 約5～6個
〈カスタードクリーム〉
（作り方は、『フルーツタルト』P27）
牛乳……………………………… 600mL
コーンスターチ……………… 大さじ3強
卵黄………………………………… 6個分
砂糖………………………………… 150g
バニラエッセンス……………………少々
粉砂糖…………………………………適量
クッキングシート…… オーブン皿2枚分

シフォンケーキ	
❶❶ ボウルに卵黄と砂糖の半量と塩を入れ、泡立て器で白っ

ぽくなるまで泡立て、水、レモン汁、レモンの皮の順に加
えて混ぜる。次にサラダ油を少しずつ加えながらさらに
混ぜる。

❷❷ ❶に🅐を加えて、粉が消えるまで混ぜ合わせる。

❸❸ 卵白をツノが立つまで泡立て、残りの砂糖を少しずつ加
えて、さらに泡立てる。

❹❹ ❷に❸の1/3量を加えてよく混ぜ、残りの❸を加えて木
じゃくしでさっくりと泡をつぶさないように混ぜる。

❺❺ サラダ油（分量外）を薄くぬった型に❹を流し入れ、トン
トンとたたいて空気抜きをしオーブン皿にのせオーブン
170℃（予熱なし）40分焼く。

❻❻ 加熱後、すぐに逆さまにして冷ます。完全に冷めたら、型と
ケーキの間にナイフを入れて型からはずす。
※お好みでホイップクリームやフルーツを添えても。

シュークリーム	
❶❶ シュー生地

耐熱ボウルにバターと水を入れレンジ強で4分加熱する。

❷❷ ❶に薄力粉を一度に入れ、手早く混ぜ、さらにレンジ強で
1分加熱する。

❸❸ ❷に卵を少しずつ加えながらよく混ぜ合わせる。木じゃく
しですくってゆっくり落ちるくらいの固さにする。

❹❹ オーブン皿2枚にクッキングシートを敷き、絞り出し袋に
❸を入れ、直径3cm位に9個ずつ絞り出す。

❺❺ ❹の表面に霧を吹き、オーブン190℃（予熱なし）で約
25分焼く。※生地を庫内に入れたら、焼き上がるまで絶対
にドアを開けない。

❻❻ 焼き上がったらすぐにオーブン皿からはずし、ネットの上
でよく冷ましてから切れ目を入れ、カスタードクリームを
つめる。上から粉砂糖をふりかける。

卵黄………………………………… 4個分
卵白………………………………… 5個分
砂糖………………………………… 100g
塩………………………………ひとつまみ
水…………………………………… 70mL
レモン汁………………………… 大さじ1
レモンの皮（すりおろす）………… 1個分
サラダ油………………………… 大さじ4
🅐
薄力粉……………………………… 100g
ベーキングパウダー（合わせてふるう）
…………………………………小さじ1/2

【材料】
（直径 20cm のシフォンケーキ型 1 個分）

スタートレンジ
強500W

時 間
4 分

スタートレンジ
強500W

時 間
1 分

オーブン スタート
温 度
190℃

時 間
25分

オーブン スタート
温 度
170℃

時 間
40分
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【材料】（ 紙カップ 6 個分）

🅐　
薄力粉…………………………………90g
ベーキングパウダー…………… 小さじ1
塩………………………………………少々

さつまいも…………………………中半分
パイナップルスライス（缶詰）……… 1枚
卵（溶きほぐす）……………………… 1個
砂糖……………………………………50g
牛乳………………………………… 30mL

ベイクドチーズケーキ
❶❶ ケーキ型の内側にサラダ油を薄くぬり、クッキングシー

トを敷く。

❷❷ 耐熱ボウルにバターを入れ、レンジ強で50秒加熱し、
クリーム状になるまで練る。

❸❸ ビスケットはポリ袋に入れてめん棒でたたき、❷と混
ぜ合わせる。

❹❹ ❶のケーキ型の底に❸を敷きつめ、冷蔵庫で1～2時間
冷やし固め、ビスケット生地をつくる。

❺❺ 耐熱ボウルにクリームチーズを入れ、レンジ強で30
秒加熱し、やわらかくする。なめらかになるまでよく練
り、🅐を加えて混ぜる。

❻❻ ボウルに卵を割りほぐし、砂糖を加えて白っぽくなる
まで泡立て、❺に加えて全体を軽く混ぜる。

❼❼ ❹に❻を流し入れ表面を平らにならす。

❽❽ オーブン皿に❼をのせ、オーブン150℃（予熱あり）で
65分焼く。

❾❾ 型から出し、クッキングシートをはずす。熱いうちにラ
ム酒で溶いたあんずジャムをぬる。

さつまいもの
　　　　蒸しケーキ
❶❶ 🅐の材料を合わせてふるっておく。

❷❷ さつまいもは皮をむき、8mm角に切って、水にさら
し、固めにゆでて水気を切っておく。パイナップルは
5mm幅に切る。

❸❸ ボウルに卵を入れハンドミキサーで5分間泡立てて、
砂糖を3回に分けて加え混ぜる。

❹❹ ❸に❶の半量を加え、スプーンでさっくりと混ぜ合
わせ、残りの❶とさつまいも、パイナップルを2回に
分けて交互に入れ、牛乳も加えてさっくりと混ぜる。

❺❺ ❹を紙カップに流し入れて、ふんわりと（生地が膨ら
むので）ラップをし、ターンテーブルにのせて、レンジ
強で6分加熱する。
※オーブンの場合、（予熱あり）170℃で12分。

〈ビスケット生地〉
ビスケット……………………………50g
（甘味の少ないもの）
無塩バター……………………………40g
〈クリーム〉
クリームチーズ…………………… 200g
🅐
コーンスターチ………………………20g
レモン汁………………………… 大さじ2
クリーム………………………… 100mL
卵……………………………………… 2個
砂糖（ふるう）…………………………60g
あんずジャム・ラム酒………………各適量
クッキングシート……………型の側面分

【材料】（直径 18cm のケーキ型 1 個分）

スタートレンジ
強500W

時 間
50秒

スタートレンジ
強500W

時 間
30秒

オーブン スタート
温 度
150℃

時 間
65分

スタートレンジ
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時 間
6 分
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❶　　　　　❶　　　　　パイシート2枚をパイ皿に合わせてのばす。

❷❷ パイ皿にサラダ油を薄くぬり、生地をのせてぴったりと敷き、ま
わりの生地は切り落とす。

❸❸ ❷の底全体にフォークで穴をあける。

❹❹ ❸にりんごの甘煮を詰めて、パイのふちに溶き卵をぬる。

❺❺ 残り2枚のパイ生地は24×18cmにのばし、1.5cm幅に切り、
24×1.5cmの生地を12本つくる。

❻❻ ❹の上に9本の❺を使って網目に飾り、はみ出た生地は切り落と
す。残り3本の❺を使ってパイ型の円周にもかぶせる様に置く。

❼❼ 表面全体に溶き卵をぬる。

❽❽ オーブン皿に❼をのせて、オーブン（予熱なし）200℃で30分焼
く。

❾❾ 焼き上がったら、水で溶いたあんずジャムをぬる。

〈りんごの甘煮〉
❶　　　　　❶　　　　　りんごは8等分し、皮と芯を除き、厚めのいちょう切りにする。

❷❷ 耐熱容器に❶とレモン汁、砂糖を入れ、ラップをしてレンジ強で
12分加熱する。

❸❸ ❷の汁けを切り、シナモンをふり入れ、水で溶いたコーンスター
チを加えて混ぜ、ふたたびレンジ強で2分加熱する。

【材料】（直径 21cm のパイ皿 1 枚分）

水……………………大さじ1

〈りんごの甘煮〉
（アップルパイ1個分）
りんご…… 4個（正味600g）
砂糖……………………150g
レモン汁……………大さじ1
シナモン……………… 少々

コーンスターチ… 大さじ1/2
水……………… 大さじ1/2

あんずジャム………大さじ1
水……………………小さじ2

冷凍パイシート（17×10cm）
……………………………4枚
冷水………1/4～1/2カップ
りんごの甘煮（右記参照）
………………………… 適宜

〈溶き卵〉
卵黄………………………1個

オーブン スタート
温 度
200℃

時 間
30分

スタートレンジ
強500W

時 間
12分

スタートレンジ
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時 間
2 分
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【材料】（マドレーヌ型 18 個オーブン皿 2 枚分）

【材料】（6 人分）

市販の冷凍パイシート……………… 1枚

〈カスタードクリーム〉
（作り方は、『フルーツタルト』P27）
牛乳……………………………… 1カップ
コーンスターチ………………… 大さじ1
卵黄………………………………… 2個分
砂糖……………………………………50g
バニラエッセンス……………………少々

〈デコレーション〉
粉砂糖…………………………………少々
いちご、キウイ、黄桃（缶）など………適量
クッキングシート…… オーブン皿1枚分

【材料】（直径 6cm のプリン型 9 個分）

〈カラメルソース〉
🅐
砂糖…………………………… 大さじ5
水……………………………… 大さじ2

水……………………………… 大さじ1

〈卵液〉
牛乳…………………2カップ（400mL）
砂糖………………………………… 90g
卵（溶きほぐす）…………………… 4個

バニラエッセンス…………………少々
湯……………………………… 2カップ

焼きプリン	
❶❶ 耐熱容器に🅐を入れ、レンジ強で5分、褐色に色づく

まで加熱する。水大さじ1を加え、手早く混ぜる。（水
を入れたとき、はじくので注意）

❷❷ プリン型に薄くバター（分量外）をぬり、❶を分け入れ
る。

❸❸ 耐熱ボウルに牛乳と砂糖を入れ、ラップをしてレンジ
強で1分加熱する。砂糖を溶かし、人肌位に冷ました
あと、卵を加えて混ぜ裏ごしをする。バニラエッセン
スを加え、❷に流し入れる。

❹❹ オーブン皿に❸をアルミホイルでふたをして並べ、湯
2カップをそそぎ、上段にセットし、オーブン（予熱あ
り）160℃で30分蒸し焼きにする。そのまま15分間
蒸らす。

❶❶ 耐熱ボウルにバターを入れ、レンジ強で50秒加熱
し、やわらかくする。泡立て器でよく混ぜ、砂糖を加
えてさらに混ぜる。全体に白っぽくなったら、卵を
少しずつ加えて混ぜ、レモンの皮を入れる。次に🅐
を加えて混ぜ合わせる。

❷❷ マドレーヌ型に薄くバターをぬり（またはクッキン
グシートを敷き）、❶を入れ、オーブン皿2枚に9個
ずつのせ、上段と下段に入れる。

❸❸ オーブン（予熱なし）160℃で25分焼く。

マドレーヌ

無塩バター…………………… 180g
砂糖…………………………… 180g
卵（溶きほぐす）………………… 4個

🅐
薄力粉………………………… 180g
ベーキングパウダー（合わせてふるう）
……………………………… 小さじ1

レモンの皮（すりおろす）…… 1個分
無塩バター（またはクッキングシート型分）
…………………………………………… 少々

❶❶ パイシートを24×20cmの長方形にのばして3等分（8×
20cm）に切って、クッキングシートを敷いたオーブン皿
の上に並べ、フォークで均一に穴をあける。

❷❷ オーブン（予熱あり）200℃で約18分焼く。

❸❸ カスタードクリームを作る。
（作り方は、『フルーツタルト』P27）

❹❹ ❸を絞り袋に入れ、冷ましたパイの上に絞り出し、小
切りしたフルーツをのせ、さらにパイを重ね、同様に
して仕上げたあと、表面に粉砂糖をふる。

ミルフィーユ

スタートレンジ
強500W

時 間
5 分

スタートレンジ
強500W

時 間
1 分

オーブン スタート
温 度
160℃

時 間
30分

スタートレンジ
強500W

時 間
50秒

オーブン スタート
温 度
200℃

時 間
18分

オーブン スタート
温 度
160℃

時 間
25分
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❶❶ ケーキ型の内側にサラダ油を薄くぬり、クッキングシートを敷く。

❷❷ 卵を軽くほぐして、砂糖を1度に入れ、ハンドミキサーを高速で
約10分間ボウルに沿って動かしながら、生地を持ち上げて、落ち
る泡で文字が書けるくらいまで泡立てる。

❸❸ ❷に、混ぜ合わせた🅐を加えてさらに1～2分泡立てる。

❹❹ ハンドミキサーを中速にして、薄力粉を3回に分けて加える。3回
目を加えてから2～3分混ぜ合わせ、生地を持ち上げて跡が残る
くらいに泡立てる。

❺❺ 型のふちにつかないようにして生地を❶の型に流し入れる。へ
らを垂直に立て生地を切るようにして縦横に何度も動かし、底
から泡が上がってきたら表面をなでるようにして泡を消す。

❻❻ オーブン皿に❺をのせ、オーブン（予熱あり）190℃で10分焼く。
途中1分ほど焼いて取り出し、先の要領で泡切りして再度庫内に
入れスタートを押す。これを2回繰り返す。その後温度を160℃
に下げて50～60分焼く。

❼❼ 焼き上がったらすぐにクッキングシートを上に引っ張るようにし
て型から取り出し、ネットの上にのせて側面のクッキングシート
をはがす。

❽❽ カステラ全体が包めるくらいの大きさのラップをしわにならな
いように広げ、カステラの上面を下にして置く。底部のクッキン
グシートも取りはずし、粗熱がとれたくらいの熱いうちに全体
をラップで包む。

卵…………………………………… 8個
砂糖……………………………… 300g

🅐　
はちみつ……………………… 大さじ 4
湯（または温めた牛乳）………… 50mL

薄力粉（ふるう）………………… 200g
クッキングシート…………………型分

【材料】（20 × 20 × 5cm のケーキ型 1 個分）

オーブン

オーブン

スタート

スタート

温 度
190℃

温 度
160℃

時 間
10分

時 間
50～60分
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プレーンスコーン

マフィン	

❶❶ 耐熱ボウルにバターを入れ、レンジ強で50秒加熱し、
やわらかくする。グラニュー糖を加えて白っぽくなる
までよく混ぜる。

❷❷ ❶に卵を加えて混ぜ、牛乳を加えてなめらかに混ぜる。

❸❸ さらに🅐を加えて、さっくりと混ぜる。

❹❹ マフィン型にマフィンシートを敷き、❸を分け入れる。

❺❺ オーブン皿に❹をのせ、オーブン（予熱あり）170℃で
25～30分焼く。（表面の焼き色の好みに合わせて時間
は調節する。）

【材料】（約 32 個 ･ オーブン皿 2 枚分）

無塩バター………………………… 200g
🅐
薄力粉……………………………… 500g
ベーキングパウダー…………… 大さじ1
重曹（合わせてふるう）………… 小さじ1

粉砂糖……………………………… 100g

🅑
卵（溶きほぐす）……………………… 2個
牛乳……………………………… 大さじ4
バニラエッセンス……………………少々

ジャム･生クリーム…………………各適量
クッキングシート…… オーブン皿2枚分

❶❶ よく冷えたバターを1cm角に切る。

❷❷ 🅐に粉砂糖を加え混ぜ、❶を加えて指先で押しつぶす
ように粉を混ぜ込む。

❸❸ ❷の中央をへこませ、🅑を流し入れ、手で粉を少しず
つ崩しながら混ぜる。

❹❹ ❸をまとめてラップに包み、冷蔵庫で20～30分ねかせる。

❺❺ オーブン皿2枚にクッキングシートを敷き、❹を16個
ずつ適当な大きさにまるめて並べる。

❻❻ オーブン200℃（予熱あり）で20分焼く。

ブラウニー	
❶❶ オーブン皿の内側にサラダ油（分量外）を薄くぬり、四

隅に切り込みを入れたクッキングシートを敷く。

❷❷ 耐熱容器に🅐を入れ、レンジ強で4分加熱する。

❸❸ ボウルに卵と砂糖を入れ、泡立て器でよく混ぜる。砂
糖が溶けたら❷と🅑を加え、さらに混ぜる。最後にく
るみを加えて混ぜ合わせる。

❹❹ ❶に❸を流し入れ表面を平らにし、オーブン（予熱な
し）150℃で30分焼く。

【材料】（オーブン皿 1 枚分）

🅐
無塩バター………………………… 400g
ブラックチョコレート（粗くきざむ）
……………………………………… 400g

卵（溶きほぐす）……………………… 8個
砂糖………………………………… 200g

🅑
薄力粉……………………………… 400g
ベーキングパウダー…………… 小さじ1
ココア（合わせてふるう）……… 大さじ6

くるみ（粗くきざむ）……………… 200g
クッキングシート…… オーブン皿1枚分

【材料】
（直径 6.5cm 深さ 3.5cm 程度のマフィン型 9 個分）

無塩バター……………………………50g　
グラニュー糖…………………………80g
卵（溶きほぐす）……………………… 2個
牛乳………………………………… 70mL

🅐
薄力粉……………………………… 200g
ベーキングパウダー（合わせてふるう）
…………………………………… 小さじ2

マフィンシート（市販）……………… 9枚

スタートレンジ
強500W

時 間
50秒

オーブン スタート
温 度
170℃

時 間
25～30分

オーブン スタート
温 度
200℃

時 間
20分

オーブン スタート
温 度
150℃

時 間
30分

スタートレンジ
強500W

時 間
4 分
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型抜きクッキー・
しぼり出しクッキー
〈型抜きクッキー〉
❶❶ 耐熱ボウルにバターを入れ、レンジ強で50秒加熱し、

白っぽくなるまで練り混ぜる。砂糖を加えてさらによ
く混ぜる。

❷❷ ❶に卵を加えて、バニラエッセンス、薄力粉を加えて
さっくりと混ぜる。

❸❸ 生地をまとめてラップに包み、冷蔵庫で30分ほどねか
せる。

❹❹ オーブン皿2枚にクッキングシートを敷く。❸の生地
をめん棒でのばし、型でぬき、オーブン皿の上に並べ、
オーブン160℃（予熱なし）で20分焼く。

〈しぼり出しクッキー〉
❶❶ 生地は型抜きクッキー❶、❷と同じ要領で作る。

❷❷ オーブン皿2枚にクッキングシートを敷いて、口金をつ
けた絞り出し袋に❶を入れ、間隔を開けて絞り出す。お
好みでアーモンド、レーズンを飾る。

❸❸ ❷を入れ、オーブン160℃（予熱なし）で20分焼く。
※ココア生地を作るときは、薄力粉を240gにし、
ココア20gを加える

〈型抜きクッキー〉
（約72個･オーブン皿2枚分）
無塩バター………………………… 140g
砂糖………………………………… 100g
卵（溶きほぐす）……………………… 1個
薄力粉（ふるう）…………………… 280g
バニラエッセンス……………………少々
クッキングシート…… オーブン皿2枚分

〈しぼり出しクッキー〉
（約50個･オーブン皿2枚分）
無塩バター………………………… 160g
砂糖………………………………… 100g
卵（溶きほぐす）……………………… 1個
薄力粉（ふるう）…………………… 260g
バニラエッセンス……………………少々
アーモンド……………………………適量
レーズン（みじん切り）………………適量
クッキングシート…… オーブン皿2枚分

※型サイズ等により、オーブン皿2枚
　以上になる場合があります。

【材料】

スノーボールクッキー
❶❶ 薄力粉と塩を合わせ、ふるっておく。

❷❷ 耐熱ボウルにバターを入れ、レンジ強で50秒加熱し、粉砂
糖を加えて白っぽくなるまで練り混ぜ、バニラエッセン
スを加えて香りをつける。

❸❸ ❶を2～3回に分けて❷に加え、練らないようにゴムべら
でさっくりと混ぜる。最後に細かく刻んだくるみを加え
てさっと混ぜ、軽くひとまとめにする。

❹❹ オーブン皿にクッキングシートを敷き、生地を40等分し、
ひとつずつ手のひらでボール状に丸めて並べる。

❺❺ ❹を入れ、オーブン（予熱なし）170℃で20分焼く。

❻❻ バットに仕上げ用の粉砂糖を入れ、粗熱をとったクッキー
を転がしてまぶす。

薄力粉……………………………… 130g
塩………………………………………少々　
無塩バター………………………… 110g
粉砂糖…………………………………40g
バニラエッセンス……………………少々
くるみ…………………………………50g
仕上げ用の粉砂糖……………………適宜
クッキングシート…… オーブン皿1枚分

【材料】（ 40 個分）

オーブン スタート
温 度
160℃

時 間
20分

オーブン スタート
温 度
160℃

時 間
20分

スタートレンジ
強500W

時 間
50秒

スタートレンジ
強500W

時 間
50秒

オーブン スタート
温 度
170℃

時 間
20分
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スパイシークッキー
❶❶ バターはやわらかくして粉砂糖と合わせ、練り混ぜる。

❷❷ ふるった薄力粉を❶に加える。

❸❸ クミンシードとアーモンドを❷に加え混ぜ、直径2cmほ
どに丸め、クッキングシートを敷いたオーブン皿に並べる。

❹❹ ❸を入れ、オーブン（予熱なし）170℃で20分焼く。

サブレ
❶❶ 生地は『型抜きクッキー』P40の❶と同じ要領でバターを

練る。卵を加えて、アーモンドパウダーとバニラエッセン
スを入れ混ぜる。🅐を加えてさっくりと混ぜ、冷蔵庫で1
時間程ねかせる。

❷❷ ❶を約5㎜の厚さにのばし、型で抜く。オーブン皿にクッ
キングシートを敷き、間隔を開けて並べる。表面に溶き卵
をぬる。

❸❸ ❷を入れ、オーブン160℃（予熱なし）で20分焼く。

無塩バター………………………… 140g
砂糖………………………………… 100g
卵（溶きほぐす）…………………… 1/2個
アーモンドパウダー…………………60g
バニラエッセンス……………………少々
🅐
薄力粉……………………………… 240g
ベーキングパウダー（合わせてふるう）
…………………………………小さじ2/3

〈溶き卵〉
卵黄………………………………… 1個分
水………………………………… 大さじ1
クッキングシート…… オーブン皿2枚分

【材料】（約 32 個 ･ オーブン皿 2 枚分） 【材料】（ 約 40 個・オーブン皿 2 枚分）

無塩バター………………………… 200g
粉砂糖…………………………………50g
薄力粉……………………………… 300g
クミンシード…………………………10g
アーモンド（みじん切り）……………50g
クッキングシート…… オーブン皿2枚分

オーブン スタート
温 度
160℃

時 間
20分
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温 度
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時 間
20分
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さつまいも…………………………… 4本
（1本約200g）

【材料】（4本分）

さつまいも（生）………………………1kg
（裏ごしして、正味400g）
無塩バター……………………………40g
砂糖………………………………… 100g
牛乳………………………………… 70mL
卵黄………………………………… 1個分
シナモンパウダー……………………少々
バニラエッセンス……………………少々
〈溶き卵〉
卵黄………………………………… 1個分
水………………………………… 大さじ1

【材料】（約 8個分）スイートポテト
❶❶ さつまいもは焼きいもにする。（作り方は、『焼きいも』

P44）

❷❷ 形をくずさないように縦4つに切る。

❸❸ スプーンで中身をくり抜き、熱いうちに裏ごしをする。

❹❹ 小鍋にバターを溶かし、砂糖、牛乳を加え、煮立ったら
❸を加えて、練りながら焦がさないように煮詰める。

❺❺ 木じゃくしですくってみて、ポタッと落ちる位になれ
ば、卵黄、シナモンパウダー、バニラエッセンスを加え
てよく練り混ぜる。

❻❻ 中身をぬいた皮に❺をつめ、溶き卵をぬって、オーブン
皿に並べ、オーブン（予熱なし）200℃で20分焼く。

焼きいも	

焼きりんご	

りんご（1個180～200gのもの）
（紅玉が望ましい）…………………… 4個
無塩バター……………………… 小さじ3
砂糖……………………………… 大さじ4
シナモンパウダー……………………適宜
クッキングシート
………………………… オーブン皿1枚分
※焼き汁を多く出したい場合は、
無塩バター･砂糖を多くします。

【材料】（4個分）

❶❶ りんごは底を残すように芯をくりぬき、皮がはじ
けないようにところどころ串で穴をあける。

❷❷ オーブン皿にクッキングシートを敷き、❶を並
べ、りんごの穴に砂糖、細かく切ったバター、シナ
モンパウダーと順に入れる。オーブン（予熱あり）
180℃で20分~30分加熱する。途中、2～3回焼き
汁をかける。りんごの大きさや焼き色の好みで時
間は調節する。

❶❶ さつまいもはきれいに洗って水気をふき取り、
串などで穴をあける。

❷❷ オーブン（予熱あり）250℃で35分焼く。

オーブン スタート
温 度
200℃

時 間
20分

オーブン スタート
温 度
180℃

時 間
30分

オーブン スタート
温 度
250℃

時 間
35分
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桜もち
❶❶ もち米とうるち米を一緒にして洗い、ザルにとって水気

を切っておく。

❷❷ ❶と水を耐熱容器に入れ、食紅を加えて、1時間ほど漬け
ておく。

❸❸ 桜の葉の塩漬けは薄い塩水につけて塩抜きをし、布巾で
押さえて水気をふき取る。

❹❹ ❷にふたをし、レンジ強で12分加熱する。

❺❺ ❹に砂糖と塩を加え、すりこぎに水をつけて半つぶしに
する。濡れ布巾に24等分にして丸めたご飯を広げ、同じく
24等分にして丸めたあんを中央において包み込み❸で巻
く。

もち米………………… 1カップ（160g）
うるち米……………… 1カップ（160g）
水………………………………… 2カップ
食紅……………………………………少々
砂糖……………………………… 大さじ4
塩………………………………………少々
こしあん…………………………… 450g
桜の葉の塩漬け…………………… 24枚

【材料】（24 個分）

スタートレンジ
強500W

時 間
12分
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たらと長ねぎの
　　　    グラタン
❶❶ たらは1切れを3～4片に切り､ねぎは4cmほどの長

さに切る。

❷❷ 耐熱皿に❶と酒を入れ､ラップをし､レンジ強で2分
加熱する。

❸❸ グラタン皿に❷を入れ､上からホワイトソースをかけ
て塩・こしょうで味をととのえ､粉チーズをふる。

❹❹ オーブン皿にのせ､オーブン（予熱なし）250℃で15
分焼く。

〈ホワイトソース〉
❶❶ 耐熱ボウルにバターと薄力粉を入れ､レンジ強で

バターが溶けるまで（20秒ほど）加熱し､泡立器で
混ぜる。

❷❷ 次に牛乳を徐々に加えながらよく混ぜ合わせレ
ンジ強2分で途中2度かき混ぜながら加熱し､塩・
こしょうで味をととのえる。

マカロニ………………………………80g
サラダ油………………………………少々

🅐
鶏もも肉（一口大の大きさ）……… 100g
ブラックタイガー（背わた、殻を取り除く）
……………………………… 8尾（240g）
玉ねぎ（薄切り）………… 1/2個（100g）
マッシュルーム（スライス）………… 3個
白ワイン………………………… 大さじ2
バター…………………………… 大さじ1
塩・こしょう…………………………各少々

ピザ用チーズ…………………………80g
粉チーズ………………………………少々
パセリ…………………………………少々

〈ホワイトソース（約3カップ分）〉
薄力粉…………………………………50g
バター…………………………………50g
牛乳……………………………… 3カップ
塩・こしょう…………………………各少々

【材料】（4人分）

マカロニグラタン
❶❶ マカロニはゆでてザルにあげ､水気を切りサラダ油

をまぶしておく。

❷❷ 耐熱ボウルに🅐を入れ､ラップをしてレンジ強で
約3分加熱する。

❸❸ ホワイトソースの作り方を参照してホワイトソース
を作り､ホワイトソース3カップに❷から出るスープ
を大さじ2加えて混ぜる。

❹❹ ❶のマカロニと❷を､❸のホワイトソースであえる。

❺❺ 薄くバター（分量外）をぬったグラタン皿に❹を4等分
に分け入れ､ピザ用チーズをのせ､粉チーズをかける。

❻❻ オーブン皿に❺をのせ､オーブン（予熱なし）
250℃で15分焼き､パセリのみじん切りをふる。

〈ホワイトソース〉
❶❶ 耐熱ボウルにバターと薄力粉を入れ､レンジ強でバター

が溶けるまで（1分ほど）加熱し､泡立器で混ぜる。

❷❷ 次に牛乳を徐々に加えながらよく混ぜ合わせレン
ジ強10分で途中2～3度かき混ぜながら加熱し､
塩・こしょうで味をととのえる。

【材料】（4人分）

たら……………………… 4切れ（280g）
長ねぎ……………………… 1本（150g）
酒（または白ワイン）…………………適宜
塩・こしょう……………………………少々
粉チーズ………………………………少々

〈ホワイトソース（約1/2カップ分）〉
薄力粉…………………………………10g
バター…………………………………10g
牛乳……………… 1/2カップ（100mL）
塩・こしょう…………………………各少々

スタートレンジ
強500W

時 間
2 分

オーブン スタート
時 間
15分

温 度
250℃

オーブン スタート
時 間
15分

温 度
250℃

スタートレンジ
強500W

時 間
3 分

スタートレンジ
強500W

時 間
10分

スタートレンジ
強500W

時 間
1 分

スタートレンジ
強500W

時 間
2 分

スタートレンジ
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時 間
20秒
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【材料】（4人分）

ラザニア…………………………… 150g
塩………………………………………少々
ミートソース（市販）…………… 2カップ
ホワイトソース（市販）………… 2カップ
ピザ用チーズ……………………… 100g
パセリ…………………………………少々

ラザニア
❶❶ たっぷりの熱湯に塩を入れ､ラザニアをゆでる。

❷❷ グラタン皿に❶とミートソース､ホワイトソースの
順に重ねて入れ､ピザ用のチーズをのせる。

❸❸ オーブン皿にのせ､オーブン（予熱なし）250℃で25
分焼き､パセリのみじん切りをふる。

鮭とじゃがいもの
　　　　グラタン
❶❶ じゃがいもは一口大に切り､ラップで包んでレンジ

強で4分30秒加熱する。

❷❷ 玉ねぎは薄切りにし､ラップで包んでレンジ強で2分
加熱する。

❸❸ グラタン皿にバターを薄くぬり､❶､❷と一口大に
切った鮭を入れ､軽く塩・こしょうをし､マヨネーズ
をしぼり､粉チーズをふる。

❹❹ オーブン皿にのせ､オーブン（予熱なし）250℃で
20分焼く。

❺❺ 仕上げにパセリのみじん切りをふる。

鮭………………………… 4切れ（360g）
じゃがいも………………… 2個（200g）
玉ねぎ…………………… 1/2個（100g）
バター…………………………………少々
マヨネーズ……………………… 大さじ2
塩・こしょう…………………………各少々
粉チーズ………………………………少々
パセリ…………………………………少々

【材料】（4人分）

オーブン スタート
時 間
25分

温 度
250℃

オーブン スタート
時 間
20分

温 度
250℃

スタートレンジ
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丸鶏……………………… 1羽（約1.0kg）
塩・こしょう…………………………各適宜

🅐
玉ねぎ（くし形切り）…… 中1個（150g）
にんじん（乱切り）……… 小1本（100g）
セロリ（乱切り）…………… 1本（100g）

オリーブ油……………………… 大さじ3
クッキングシート…………オーブン皿1枚分

【材料】（4人分）

ローストチキン	
❶❶ 丸鶏はよく洗って水気を切り､フォークなどで皮に穴を

開け､塩・こしょうをすり込む。両足と手羽はたこ糸でし
ばっておく。

❷❷ オーブン皿にクッキングシートを敷き、❶の鶏を胸を上
にして中央にのせ、鶏の表面全体にオリーブ油をぬり、
オーブン（予熱あり）250℃で30分焼く。

❸❸ 一旦オーブン皿を取り出し、まわりに🅐の野菜をおき、さら
にオーブン（予熱なし）250℃で20分焼いた後、粗熱をとっ
てからカットする。

玉ねぎ……………………… 2個（240g）
サラダ油………………………… 大さじ2
スープ…固形スープの素2個+水4カップ
塩・こしょう…………………………各少々
ピザ用チーズ……………………… 100g
粉チーズ………………………………適宜
パセリ…………………………………少々

【材料】（4人分）

オニオングラタン
　　　　　スープ
❶❶ 玉ねぎは薄切りにして､サラダ油で色づくまで炒める。

❷❷ ❶にスープを加え､塩・こしょうで味をととのえ､グラタ
ン皿に盛り､ピザ用チーズをのせる。

❸❸ オーブン皿にのせ､オーブン（予熱なし）250℃で25分焼
き､パセリのみじん切りをふる。

オーブン スタート
時 間
30分

温 度
250℃

オーブン スタート
時 間
20分

温 度
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時 間
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あいびき肉………………………… 600g
玉ねぎ…………………… 1/2個（100g）
パン粉…………………………………20g
牛乳………………………………… 40mL
ミックスベジタブル（冷凍）…………60g
プロセスチーズ………………………60g
サラダ油………………………………適量

🅐
卵……………………………………… 1個
塩・こしょう・ナツメグ……………各少々
サラダ油………………………………少々

クッキングシート……………………型分

〈カクテルソース〉
ウスターソース………………… 大さじ2
ケチャップ……………………… 大さじ5
粒マスタード…………………… 小さじ2

【材料】（パウンド型〈5× 9× 19cm〉1個分）

ミートローフ
❶❶ 玉ねぎはみじん切りにし、パン粉は牛乳に浸しておく。ミッ

クスベジタブルは熱湯に通し、プロセスチーズは7～8mm
の角切りにする。

❷❷ あいびき肉をよく練り､❶と🅐を加えてよく混ぜ合わせ
る。

❸❸ 型に合わせてクッキングシートを切り、サラダ油を薄くぬっ
て、すきまなく敷く。

❹❹ ❸に❷を入れ､オーブン皿にのせ､オーブン（予熱なし）
190℃で50分焼く。アルミホイルに包み､しばらくおいて
肉汁を安定させる。

❺❺ カクテルソースの調味料を合わせ､切り分けた❹に添える。

ローストビーフ	
❶❶ 牛肉は､塩・こしょうをすり込み､形をととのえてたこ糸

でしばる。

❷❷ オーブン皿にクッキングシートを敷き､❶の牛肉を中央
にのせる。

❸❸ ❷の表面全体にサラダ油をぬり､オーブン（予熱なし）
250℃で25分焼く。アルミホイルに包み2〜3時間おいて､
肉汁を安定させる。たこ糸を取り､冷ましてから好みの厚
さに切る。

牛ロース肉（かたまり）…………… 500g
サラダ油………………………… 大さじ1
塩・こしょう…………………………各適量
クッキングシート…… オーブン皿1枚分

【材料】（4人分）

オーブン スタート
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50分
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オーブン スタート
温 度
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骨付き鶏もも肉…… 4本（約800g）

〈つけ汁〉
酒…………………………… 大さじ2
砂糖………………………… 大さじ1
しょうゆ…………………… 大さじ3
しょうが汁………………… 小さじ2

クッキングシート… オーブン皿1枚分

【材料】（4人分）

スペアリブ（豚）…………………… 800g

〈たれ〉
砂糖……………………………… 大さじ2
酒・しょうゆ…………………… 各大さじ3
みりん…………………………… 大さじ1
粒こしょう……………………… 小さじ1

クッキングシート…… オーブン皿1枚分

【材料】（4人分）

骨付き鶏もも肉の
　　　　  照り焼き
❶❶ 鶏肉は骨にそって切り目を入れ､皮目にフォークで穴を

あけ､つけ汁に30分漬ける。

❷❷ オーブン皿にクッキングシートを敷き､皮を上にして❶
を並べ､オーブン（予熱なし）230℃で30分焼く。

スペアリブ	
❶❶ スペアリブはたれに1時間ほど漬けておく。

❷❷ オーブン皿にクッキングシートを敷き､❶をのせ､オー
ブン（予熱なし）250℃で25分焼く。

オーブン スタート
温 度
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時 間
25分

オーブン スタート
温 度
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ラム肉………………………12本（600g）
塩・こしょう…………………………各適量
ハーブ（タイム・セージ・ローズマリーなど）
………………………………………各適量
クッキングシート…… オーブン皿1枚分

【材料】（4人分）

ラムチョップの
　　　香草焼き
❶❶ ハーブはみじん切りにしておく。

❷❷ ラム肉に塩・こしょうをふり､❶をまぶす。

❸❸ オーブン皿にクッキングシートを敷き､❷を並べ､オーブン
（予熱なし）250℃で15分焼く。

鶏むね肉…………………2枚（1枚400g）

〈下味〉
プレーンヨーグルト…………… 1カップ
玉ねぎ（すりおろす）…………… 1/2個分
しょうが（すりおろす）…………… 1かけ
にんにく（すりおろす）…………… 1かけ
レモン汁………………………… 大さじ1
パプリカパウダー……………………少々
クミンシード…………………………少々
カルダモン……………………………少々
ナツメグ………………………………少々
トマトケチャップ……………… 大さじ2
カレー粉………………………… 大さじ3

クッキングシート…… オーブン皿1枚分

【材料】（4人分）

タンドリーチキン
❶❶ 鶏肉はフォークなどで皮を刺した後、ぶつ切りにする。

❷❷ 下味の材料をボウルに入れ､よく混ぜ合わせる。

❸❸ ❷の中に鶏肉を入れ､もみ込むようにしてからめ､味
をなじませる。2～3時間位つけておく。

❹❹ オーブン皿にクッキングシートを敷き､汁気を切った
❸を並べ､オーブン（予熱なし）250℃で20分焼く。
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棒棒鶏
❶❶ 鶏ささみを耐熱容器に入れ､🅐を加えてラップをする。レ

ンジ強で4分加熱する。そのまま冷まして細かくさく。

❷❷ もやしは洗ってラップに包み､レンジ強で2分加熱する。

❸❸ 器に❶、❷、きゅうり、トマトを盛り､合わせておいたごま
タレをかける。

鶏ささみ（筋を取る）……… 4本（200g）

🅐
酒………………………………… 大さじ1
塩………………………………………少々

きゅうり（せん切り）………………… 1本
もやし…………………………………80g
トマト（薄切り）…………………… 1/2個

〈ごまタレ〉
白ごま…………………………… 大さじ3
酢………………………………… 大さじ3
砂糖…………………………大さじ1・1/2
ごま油…………………………… 大さじ1
薄口しょうゆ………………大さじ2・1/2
豆板醤…………………………… 小さじ1

【材料】（4人分）

【材料】（4人分）

牛薄切り肉………………………… 300g

🅐
しょうゆ………………………… 大さじ2
みりん・砂糖・酒…………… 各大さじ1

さやいんげん…………………………50g
にんじん…………………………… 1/3本
塩・こしょう…………………………各少々
ごぼう……………………………… 1/2本

🅑
だし汁………………………… 3/4カップ
砂糖・しょうゆ………………… 各大さじ2

サラダ油………………………………少々
クッキングシート…… オーブン皿1枚分

牛肉の野菜巻き
❶❶ 牛肉は🅐に10分漬けておく。

❷❷ さやいんげんは筋を取り､にんじんは5mm角の棒状
に切り､塩・こしょうをふって､ラップでそれぞれを
包んで､レンジ強で2分加熱する。

❸❸ ごぼうは4つに縦割にし､耐熱皿に並べて､🅑を加え､
レンジ強で3分加熱する。

❹❹ ❶を4等分し､冷ました❷・❸を芯にして巻き､サラ
ダ油を表面にぬる。

❺❺ クッキングシートを敷いたオーブン皿に､❹を巻き
終わりを下にして並べ､オーブン（予熱なし）250℃
で10分焼く。

スタートレンジ
強500W

時 間
4 分

スタートレンジ
強500W

時 間
2 分

オーブン スタート
温 度
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スタートレンジ
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ビーフシチュー
❶❶ フライパンでサラダ油を熱し､玉ねぎとにんにくを入れ､

牛肉を加えて色づくまで炒める。そこへ🅐を加えてさら
に軽く炒める。

❷❷ じゃがいも､にんじん､小玉ねぎは､それぞれラップに包
んで､レンジ強で6分加熱する。

❸❸ 耐熱容器に❶､❷､デミグラスソース､赤ワインを入れる。
塩・こしょうを軽くふり､ローリエを入れてふたをする。

❹❹ レンジ強で10分加熱し､全体を混ぜ合わせ､さらに
ラップでふたをしてレンジ弱で20分加熱する。
※オーブンの場合、❹の工程は、アルミホイルでふたをし
て（予熱なし）200℃で60分加熱のみ。

牛角切り肉（塩・こしょうをする）…… 400g
サラダ油………………………大さじ1/2
玉ねぎ（薄切り）………………………50g
にんにく（みじん切り）…………… 1かけ

🅐
パプリカパウダー……………… 小さじ1 
赤ワイン………………………… 大さじ3

じゃがいも（乱切り）……… 2個（300g）
にんじん（乱切り）………… 1本（150g）
小玉ねぎ……………………………… 8個
デミグラスソース（市販）… 1缶（290g）
赤ワイン……………………… 1/2カップ
ローリエ……………………………… 1枚
塩・こしょう…………………………各少々

【材料】（4人分）

【材料】（4人分）

和風ハンバーグ	
❶❶ 耐熱容器に玉ねぎとバターを入れ､レンジ強で2分加熱

する。

❷❷ ❶と🅐をボールに入れ､粘りが出るまでよく混ぜ､4等分
にする。

❸❸ 手にサラダ油をぬり､生地をたたいて小判型にし､クッ
キングシートを敷いたオーブン皿にのせる。中央を少し
くぼませる。

❹❹ オーブン（予熱あり）250℃で25分焼く。和風おろしソー
スを添える。

玉ねぎ（みじん切り）…… 1/2 個（100g）
バター…………………………… 大さじ1

🅐
あいびき肉………………………… 600g
パン粉（牛乳大さじ2で湿らせる）
…………………………………… 1カップ
卵……………………………………… 2個
トマトケチャップ……………… 大さじ2
塩・こしょう…………………………各少々
ナツメグ………………………………少々

クッキングシート………オーブン皿1枚分
サラダ油………………………………適宜

〈和風おろしソース〉
大根おろし……………………… 2カップ
しょうゆ………………………… 大さじ2
すだち果汁……………………………少々
※上記をよく混ぜ合わせる

スタートレンジ
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時 間
6 分

スタート

スタート
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10分

時 間
20分
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オーブン スタート
温 度
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オーブン スタート
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牛薄切り肉………………………… 200g
じゃがいも……………… 大3個（450g）
玉ねぎ…………………… 中1個（200g）
にんじん…………………… 1本（150g）

🅐
水………………………………… 1カップ
砂糖……………………………… 大さじ3
しょうゆ…………………………… 60mL
酒・みりん……………………… 各小さじ2

【材料】（4人分）

肉じゃが
❶❶ 牛肉は3～4cm幅に切る。

❷❷ じゃがいもは一口大に切り、玉ねぎは6つのくし形、にん
じんは乱切りにする。それぞれラップに包み、じゃがいも
とにんじんはレンジ強で6分、玉ねぎはレンジ強で4分加
熱する。

❸❸ 耐熱容器に❷､🅐を入れてラップをする。

❹❹ ❸をレンジ強で10分加熱し､❶を入れ全体を混ぜ合わ
せ、さらにラップをしてレンジ弱で10分加熱する。
※オーブンの場合、❹の工程は、アルミホイルでふたを
して（予熱なし）200℃で30分加熱のみ。

豚ロース肉（太さ70mm程度のかたまり）	
……………………………………… 500g

〈たれ〉
しょうゆ……………………… 1/2カップ
酒………………………………… 大さじ3
砂糖……………………………… 大さじ2
みりん…………………………… 大さじ2 
しょうが（薄切り）…………………１かけ
長ねぎ（ぶつ切り）………………… 1/2本

クッキングシート………… オーブン皿1枚分

【材料】（4人分）

焼き豚
❶❶ 豚肉をたこ糸でしばり､味をしみ込ませるために全体

を竹串で突いておく。

❷❷ ボウルにたれを合わせ､❶の豚肉を1時間ほどつけて
おき､途中ときどき上下を返し､たれは残しておく。

❸❸ オーブン皿にクッキングシートを敷き､❷の表面の
たれを軽く拭き取った豚肉をのせる。オーブン（予
熱なし）230℃で10分焼いたのち、そのままオーブン
200℃で30分焼く。その後、庫内で15分間余熱調理さ
せます。

❹❹ ❷で残しておいたたれを耐熱容器に入れ､ラップをし
てレンジ強で5分加熱する。

❺❺ ❸のたこ糸をとって薄切りにし､❹のソースを添える。

じゃがいも
･にんじん スタートレンジ

強500W

時 間
6 分
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ピーマンの肉づめ
❶❶ ピーマンは縦半分に切って、種を除く。

❷❷ 🅐をよく練り合わせる。

❸❸ ❶の内側に片栗粉を薄くまぶし､12等分にした❷を詰め
る。

❹❹ オーブン皿にクッキングシートを敷き､❸を並べ、オーブ
ン（予熱あり）220℃で15分加熱する。

❺❺ 🅑を耐熱ボウルに入れて、ラップをし､レンジ強で2分加
熱し､コンソメあんをつくり､❹にかける。

ピーマン……………………………… 6個

🅐
あいびき肉………………………… 300g
塩・こしょう…………………………各少々
しょうゆ………………………… 小さじ2
玉ねぎ（みじん切り）……………… 1/4個
パン粉（牛乳大さじ1で湿らす）…… 大さじ3
卵………………………………………… 1個

片栗粉…………………………………適宜

🅑
水……………………………… 1/2カップ
コンソメの素……………………… 1/2個
塩・こしょう…………………………各少々
水溶き片栗粉…………………………適宜

クッキングシート………… オーブン皿1枚分

【材料】（4人分）

【材料】（4人分）

しいたけ……………………………… 8枚

🅐
だし汁…………………………… 1カップ
しょうゆ・酒………………… 各大さじ1
みりん…………………………… 小さじ1
塩………………………………………少々

鶏ひき肉…………………………… 200g
ゆでたけのこ（みじん切り）…………50g
ねぎ（みじん切り）……………………20g

🅑
薄口しょうゆ…………………… 大さじ1
酒………………………………… 小さじ2
塩………………………………小さじ1/2

片栗粉…………………………… 大さじ1

🅒
水……………………………… 1/2カップ
酒………………………………… 小さじ1
薄口しょうゆ…………………大さじ1/2
みりん…………………………… 小さじ1

三つ葉（3cmの長さに切る）……………適宜
水溶き片栗粉…………………… 小さじ2

しいたけの肉づめ
❶❶ しいたけは軸を除き､🅐で下煮する。

❷❷ 鶏ひき肉とたけのこ､ねぎを混ぜ合わせ､🅑を加えて良
く練る。

❸❸ ❶の水気を絞り､笠の裏に片栗粉をまぶし､❷をつめる。

❹❹ 耐熱皿にならべて､ラップをし､レンジ強で5分加熱す
る。

❺❺ 鍋に🅒の調味料を入れてひと煮たちさせ、3cmの長さ
に切った三つ葉と水溶き片栗粉を加えてあんを作り、❹
にかける。
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温 度
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【材料】（4人分）

シューマイの皮…………………… 12枚
豚ひき肉…………………………… 400g

🅐
長ねぎのみじん切り…………… 大さじ2
しょうがのしぼり汁…………小さじ1/2
水……………………………… 1/4カップ
塩………………………………小さじ3/4
しょうゆ………………………… 大さじ1
片栗粉…………………………… 大さじ2

キャベツ………………… 8枚（約400g）

🅐
合いびき肉………………………… 300g
玉ねぎ（みじん切り）……… 1/4個（50g）
パン粉（牛乳大さじ1/2で湿らせる）
…………………………………… 大さじ2
塩・こしょう…………………………各少々
ナツメグ………………………………少々
卵……………………………………… 1個

🅑
水………………………………… 2カップ
コンソメの素………………………… 2個
トマトケチャップ……………… 大さじ6
塩・こしょう…………………………各少々

【材料】（4人分）

ロールキャベツ	
❶❶ キャベツは太い芯をそぎ､芯の部分と葉先を交互にして

重ね､ラップに包む。

❷❷ レンジ強で5分加熱し､冷水にとって冷やし､水気をふき
とる。

❸❸ ボールに🅐を入れ､よく混ぜ合わせ8等分する。

❹❹ ❷のキャベツの上に❸を置き､たわら形に包んで､巻き終
わりをつまようじで止める。

❺❺ 底の平たい容器に❹と🅑を入れ塩・こしょうをし､ふたを
する。

❻❻ 角皿にのせ､オーブン（予熱なし）200℃で35分加熱
する。

シューマイ
❶❶ ボウルに豚ひき肉と🅐を加え､よく混ぜ合わせて約12

等分に丸める。

❷❷ シューマイの皮に❶をのせて包む。

❸❸ 耐熱皿に並べ、指先に水をつけ､❷の表面にパッパッと
ふって水気を補い､ふんわりとラップをして、レンジ強
で9分加熱する。
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あじ（3枚おろし）……6匹分・12枚（360g）
ポテトサラダ……………………… 180g
塩・こしょう…………………………各少々
小麦粉・サラダ油…………………各適宜
クッキングシート…… オーブン皿1枚分

【材料】（4人分）

あじのポテトサラダ巻き
❶❶ あじに塩・こしょうを軽くふる。

❷❷ ポテトサラダを12等分し､❶で巻き込む。全体に薄く小麦
粉をまぶしておく。

❸❸ オーブン皿にクッキングシートを敷き､❷を並べ､サラダ
油をかけて､オーブン（予熱なし）250℃で12分焼く。

【材料】（4人分）

えびのチリソース
❶❶ えびは殻を除き､背わたを取る。

❷❷ 耐熱容器にチリソースの材料を入れてよく混ぜ､❶を入
れて絡め､ふたをする。

❸❸ レンジ強で6分加熱する。途中2～3回混ぜる。

えび…………………………16尾（350g）

〈チリソース〉
にんにく（みじん切り）………… 小さじ1
ねぎ（みじん切り）……………… 大さじ3
トマトケチャップ……………… 大さじ2
豆板醤…………………………小さじ1/2
砂糖……………………………… 小さじ2
片栗粉…………………………… 小さじ2
酒・しょうゆ・ごま油………… 各大さじ1
水………………………………… 大さじ1オーブン スタート

温 度
250℃

時 間
12分

スタートレンジ
強500W

時 間
6 分
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ぶり……………………… 4切れ（400g）

〈たれ〉
しょうゆ………………………… 大さじ4
みりん…………………………… 大さじ4
砂糖……………………………… 大さじ4

クッキングシート…… オーブン皿1枚分

【材料】（4人分）

ぶりの照り焼き
❶❶ 底の平らな容器にたれを合わせてよく混ぜる。

❷❷ ❶のたれにぶりを30分~1時間つけ込む。途中ときどき上
下を返す。

❸❸ オーブン皿にクッキングシートを敷き､❷を並べ､オーブン
（予熱なし）200℃で20分焼く｡

さんま（3枚おろし）
…………………… 6匹分・12枚（600g）
酒・塩………………………………各少々
大根おろし･すだち･しょうゆ……各適宜
クッキングシート…… オーブン皿1枚分

【材料】（4人分）

さんまのロール焼き
❶❶ さんまは端からくるくると巻いて楊枝で止め､酒と塩

を軽くふる。

❷❷ オーブン皿にクッキングシートを敷き､❶を並べ､オー
ブン（予熱なし）250℃で12分焼く。

❸❸ 大根おろし､すだち､しょうゆを添える。オーブン スタート
温 度
200℃

時 間
20分

オーブン スタート
温 度
250℃

時 間
12分
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えび………………………………… 20尾

〈マリネ液〉
オリーブ油………………………… 25mL
レモン汁………………………大さじ1/2
おろしにんにく………………… 1/2かけ
塩………………………………小さじ1/2
タバスコまたは唐辛子粉……………適宜
みじん切りのハーブ
（タイム･ローズマリー･セイジなど合わせて）
…………………………………… 大さじ1

クッキングシート…… オーブン皿1枚分

【材料】（4人分）

えびの
　ハーブマリネ焼き
❶❶ えびの背にはさみを入れて尾まで切り､殻をむかずに､背

わたを取り､一度洗って､よく水気をふき取る｡

❷❷ えびの殻と身の間にマリネ液を塗り込み､1~2時間ねか
せる。

❸❸ オーブン皿にクッキングシートを敷き､❷を並べ､オーブ
ン（予熱なし）250℃で10分焼く。

いわしの
　　オーブン焼き
❶❶ いわしは塩･こしょうを軽くし､小麦粉を薄くまぶしておく。

❷❷ オリーブ油大さじ1をぬった耐熱皿に❶を並べ､にんにく
をのせ、上からパセリパン粉とオリーブ油大さじ2をふり
かける。

❸❸ オーブン皿に❷をのせ、オーブン（予熱なし）250℃で12
分加熱する。

いわし（手開きにしたもの）………… 8枚
塩･こしょう･小麦粉………………各少々
オリーブ油……………………… 大さじ3
にんにく（薄切り）………………… 1かけ

〈パセリパン粉〉
パン粉…………………………………40g
パセリのみじん切り…………… 大さじ2
※上記を混ぜ合わせる

オリーブ油……………………… 大さじ1

【材料】（4人分）
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牡蠣（大）…………………………… 20個
塩………………………………………適量
バター…………………………… 大さじ2
だし昆布……………………… 8cm×4枚
酒………………………………… 大さじ2
ポン酢しょうゆ………………… 大さじ2
すだち…………………………………適宜
白髪ねぎ………………………………少々

【材料】（4人分）

かきのホイル焼き
❶❶ 牡蠣は塩水でふり洗いし､水気を切っておく。

❷❷ アルミホイル4枚にだし昆布を敷き､それぞれ❶の牡蠣
をのせ､酒とポン酢しょうゆをかけ､さらにバターをのせ
て包む。

❸❸ オーブン皿に❷を並べ、オーブン（予熱なし）230℃で
12分焼く。

❹❹ すだち、白髪ねぎをそえる。

帆立貝の
　　パン粉焼き
❶❶ ココット皿にバターを指で薄く塗る。パセリパン粉の材

料を合わせる。

❷❷ 器に帆立を入れて、トマトソースをかけて塩をふり、オ
リーブ油をかけてパセリパン粉をふる。

❸❸ オーブン皿に❷を並べ、オーブン（予熱なし）250℃で18
分焼く。

〈トマトソース〉
トマトソースの材料を耐熱ボウルに入れてラップを
し、レンジ強で12分加熱し、全体をよく混ぜる。

【材料】（4人分〈小さいココット皿 4個分〉）

帆立貝柱（刺身用）…………12個（600g）
バター…………………………………適宜
トマトソース（市販品でも）…… 大さじ4
塩………………………………………少々
オリーブ油……………………… 大さじ2

〈パセリパン粉〉
パン粉…………………………………40g
パセリのみじん切り…………… 大さじ2
※上記を混ぜ合わせる

〈トマトソース〉
トマト缶詰（400g入り）……………… 1缶
にんにく（薄切り）………………… 1かけ
オリーブ油……………………… 大さじ1
塩………………………………… 小さじ1
ローリエ……………………………… 1枚 オーブン スタート

温 度
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12分

オーブン スタート
温 度
250℃

時 間
18分
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豚ロース肉（1枚100g）… …………… 4枚
塩・こしょう…………………………各少々
小麦粉…………………………………適量
溶き卵…………………………………適量

〈フライ用パン粉〉
パン粉…………………………………50g
サラダ油………………………… 大さじ2

クッキングシート…… オーブン皿1枚分

【材料】（4人分）

えび（むき身・背わたをとる）…… 200g
卵黄………………………………… 1個分
食パン（サンドイッチ用）…………… 4枚

🅐
塩・こしょう…………………………各少々
しょうが汁……………………… 小さじ1
酒・ごま油……………………… 各大さじ1
片栗粉…………………………… 小さじ2

クッキングシート…… オーブン皿1枚分

【材料】（4人分）

シュリンプトースト
❶❶ えびは包丁で細かくたたく。

❷❷ ❶に卵黄と🅐を合わせる。

❸❸ ❷を4等分してパンにぬる。

❹❹ オーブン皿にクッキングシートを敷き､❸を並べ､オー
ブン（予熱なし）230℃で9分焼く。

❺❺ 食べやすい大きさに切り分ける。

トンカツ
❶❶ 豚肉は筋切りをし、塩・こしょうをする。

❷❷ 小麦粉、溶き卵、フライ用パン粉の順に衣をつける。

❸❸ オーブン皿にクッキングシートを敷き、❷を並べる。

❹❹ オーブン（予熱なし）250℃で20分加熱する。

〈フライ用パン粉〉
❶❶ 耐熱容器にパン粉を広げ、サラダ油をふりかけて混ぜる。

❷❷ レンジ強で4分加熱する。途中2～3回かき混ぜる。
※パン粉をローストしておくと、衣がきれいに仕上が
り、油が少なくてヘルシーに。オーブン スタート

温 度
230℃

時 間
9 分

オーブン スタート
温 度
250℃

時 間
20分

スタートレンジ
強500W

時 間
4 分
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じゃがいも………………………… 600g
あいびき肉……………………………50g
玉ねぎ（みじん切り）……………… 100g
マッシュルーム（みじん切り）……… 2個
バター…………………………………20g
塩・こしょう…………………………各少々
小麦粉…………………………………適量
溶き卵…………………………………適量
フライ用パン粉
（作り方は『トンカツ』P79）……………適量
サラダ油………………………………少々

クッキングシート…… オーブン皿1枚分

【材料】（4人分）

えびの
アーモンドフライ
❶❶ えびは尾を残して殻をむき､塩・こしょうをする。

❷❷ 小麦粉､溶き卵､スライスアーモンドの順につける。

❸❸ オーブン皿にクッキングシートを敷き､❷を並べ､
オーブン（予熱あり）250℃で20分焼く。

えび…………………………12尾（600g）
塩・こしょう…………………………各少々
小麦粉・溶き卵……………………各適宜
スライスアーモンド……………… 150g

クッキングシート
………………………… オーブン皿1枚分

【材料】（4人分）

ポテトコロッケ	
❶❶ じゃがいもは皮をむいて小さく乱切りにし、4つに分け

てラップに包んで、レンジ強で10分加熱する。熱いうち
につぶし、塩・こしょうをする。

❷❷ バターで玉ねぎ、あいびき肉、マッシュルームの順に炒
めて、塩・こしょうし、❶と合わせる。

❸❸ ❷を8等分して、好みの形にし、小麦粉、溶き卵、フライ
用パン粉（作り方は『トンカツ』P79）の順に衣をつける。

❹❹ オーブン皿にクッキングシートを敷いて、❸を並べ、オ
ーブン（予熱なし）250℃で15分焼く。

スタートレンジ
強500W

時 間
10分

オーブン スタート
温 度
250℃

時 間
20分

オーブン スタート
温 度
250℃

時 間
15分
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いわしフライ	
❶❶ いわしは塩・こしょうをする。

❷❷ ❶のいわしの水気をふき取り小麦粉、溶き卵、フライ用
パン粉（作り方は『トンカツ』P79）の順に衣をつける。

❸❸ オーブン皿にクッキングシートを敷き、❷をのせ、オー
ブン（予熱なし）250℃で18分焼く。

いわし（中）（手開きにしたもの）
……………………………… 8尾（400g）
塩・こしょう…………………………各少々
小麦粉…………………………………適量
溶き卵…………………………………適量
フライ用パン粉
（作り方は『トンカツ』P79）……………適量

クッキングシート…… オーブン皿1枚分

【材料】（4人分）

かぼちゃ（4㎝角に切る）…………… 400g
ベーコン（1㎝角に切る）……………… 4枚
玉ねぎ（みじん切り）……… 1/4個（50g）
バター…………………………… 大さじ1
塩・こしょう…………………………各少々
小麦粉…………………………………適量
溶き卵…………………………………適量
フライ用パン粉
（作り方は『トンカツ』P79）……………適量

クッキングシート…… オーブン皿1枚分

【材料】（4人分）

かぼちゃのコロッケ
❶❶ かぼちゃはラップに包み、レンジ強で7分加熱する。

❷❷ ❶をボウルに入れ、熱いうちにすりこぎなどでつぶす。

❸❸ フライパンを熱し、ベーコン、玉ねぎをバターで少し色
づくまで炒め、❷に加え、塩・こしょうで味を調え、8等
分する。

❹❹ ❸を丸くまとめて、小麦粉、溶き卵、フライ用パン粉（作
り方は『トンカツ』P79）の順に衣をつける。

❺❺ オーブン皿にクッキングシートを敷き、❹を並べ、オーブ
ン（予熱なし）250℃で15分焼く。

オーブン スタート
温 度
250℃

時 間
18分

スタートレンジ
強500W

時 間
7 分

オーブン スタート
温 度
250℃

時 間
15分
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鮭………………………… 4切れ（360g）

🅐
薄口しょうゆ…………………… 小さじ4
酒………………………………… 小さじ2

小麦粉…………………………………適宜
卵白………………………………… 1個分
白ごま…………………………… 大さじ4
粉チーズ………………………… 小さじ2

クッキングシート
………………………… オーブン皿1枚分

【材料】（4人分）

鮭のごま衣焼き
❶❶ 鮭は半分に切り､🅐に10分ほどつける。

❷❷ ❶の水気をふき､小麦粉を薄くまんべんなくまぶし､良
く溶いた卵白をくぐらせ､白ごまをつける。さらにその
うえから、粉チーズをふる。

❸❸ オーブン皿にクッキングシートを敷き､❷を並べ､オー
ブン（予熱あり）250℃で20分焼く。

85
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あさり……………………………… 600g
塩水……………………………………適量
万能ねぎ (小口切り）… ……………1本分

🅐
バター……………………………大さじ 2
酒…………………………………大さじ 2
こしょう………………………………少々

【材料】（4人分）

あさりのバター蒸し
❶❶ あさりは塩水につけ､砂をはかせてきれいに洗う。

❷❷ 耐熱容器に❶を入れ､🅐と万能ねぎを加えてラップをし､
レンジ強で6分加熱する。

ほうれん草………………………… 300g
玉ねぎ（薄切り）……………… 中 1/2 個

🅐
水………………………… 1・1/2 カップ
固形スープの素………………………2個

牛乳………………………………1カップ
塩・こしょう………………………各少々
生クリーム………………………… 50mL

【材料】（4人分）

ほうれん草の
スープ
❶ ❶ 玉ねぎは､ラップに包んでレンジ強で4分加熱する。

❷❷ ほうれん草は洗って軽く水気を切り､葉と茎を交互
にして重ねラップに包み､レンジ強で5分加熱し､冷水
にとり、水気をしぼり、ざく切りにする。

❸❸ 耐熱ボウルに❶と❷､🅐を加えてラップをし､レンジ
強で2分加熱する。ミキサーにかけ､液状にする。

❹❹ ふたたび耐熱ボウルに❸をもどし､牛乳と塩・こしょ
うを加え軽く混ぜラップをする。レンジ強でさらに
8分加熱する。生クリームをたらす。

スタートレンジ
強500W

時 間
2 分

スタートレンジ
強500W

時 間
8 分

スタートレンジ
強500W
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5 分
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❶ ❶ キャベツは2つに分けて､ラップに包み､レンジ強で
3分30秒加熱する。

❷❷ 一口大に切り､オリーブ油をまぶし､塩・こしょうを
する。

キャベツ…………4～ 5枚（300g）
オリーブ油…………………大さじ 3
塩・あらびき黒こしょう……各少々

【材料】（4人分）

キャベツの
オリーブオイル
和え

小松菜………………………………… 300g
削りぶし………………………………… 適量
しょうゆ………………………………… 適量

【材料】（4人分）

❶ ❶ 小松菜は洗って軽く水気を切り、葉と茎を交互にし
て重ねラップに包む。

❷❷ レンジ強で5分加熱する。

❸❸ 冷水にさらし、水気をとり、食べやすい大きさに切る。
器に盛り､削りぶしとしょうゆをかける。

小松菜のおひたし

鶏むね肉…………………………… 300g
塩・こしょう・酒…………………各少々
じゃがいも…………………3個（450g）

🅐
マヨネーズ………………………大さじ 4
ねりごま………………………1/3 カップ
しょうゆ…………………………大さじ 1
塩………………………………小さじ 1/2
砂糖………………………………小さじ 1

玉ねぎ（薄切り）……… 1/2 個（100g）
にんじん（細切り）……… 1/2 本（80g）
万能ねぎ（斜め切り）…………………少々

ごまポテトサラダ
❶ ❶ 鶏むね肉は一口大に切って塩・こしょうをし､耐熱皿に

並べ､酒をまぶし、ラップをしてレンジ強で6分加熱す
る。

❷❷ じゃがいもは皮をむいて一口大に切り､2つに分けてラッ
プに包み､レンジ強で5分加熱し､熱いうちにつぶし､🅐を
混ぜ合わせる。

❸❸ 玉ねぎ､にんじんは塩少 （々分量外）でもみ､一度水にさ
らしてから水気を切り､❶と❷を混ぜ合わせ､万能ねぎ
をちらす。

【材料】（4〜 6人分）

スタートレンジ
強500W

時 間
6 分

スタートレンジ
強500W

時 間
5 分

スタートレンジ
強500W

時 間
5 分

スタートレンジ
強500W

時 間
3分30秒
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キャベツ……………… 600g（1/2 玉）
にんじん……………………100g（1本）
ブロッコリー………………… 小 1/2 個
ベーコン（塊）……………………… 200g
固形スープの素………………………2個
水………………………………… 600mL
塩・こしょう………………………各少々

【材料】（4人分）
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プチトマトの
オーブン焼き
❶❶ プチトマトはヘタを取る。

❷❷ 耐熱皿に❶とオリーブ油を入れ､トマトは転がしながら
オイルをよくなじませる。

❸❸ ❷をオーブン皿にのせ､オーブン（予熱なし）220℃で8
分焼く。

❹❹ 🅐を混ぜ合わせて❸にかけ､オーブン（予熱なし）
200℃で8分、焦げ目がつくまで焼く。

プチトマト………………………… 32個
オリーブ油……………… 大さじ 1・1/2

🅐
パン粉…………………………………10g
オリーブ油………………………大さじ 2
すりおろしにんにく…………小さじ 1/2
市販の乾燥ミックスハーブ……小さじ 1
パセリのみじん切り……………大さじ 1
炒りごま（白）……………………大さじ 1
塩………………………………小さじ 1/3
こしょう………………………………少々…

【材料】（4人分）

キャベツとベーコン
のスープ
❶❶ キャベツは4等分に､にんじんも8等分に切る。

❷❷ ブロッコリーは小房に分け､ベーコンは食べやすい大き
さに切る。

❸❸ にんじんをラップに包んで、レンジ強で3分加熱する。

❹❹ 耐熱容器に❶を入れてベーコンをのせ､ひたひたにな
る程度の水と固形スープの素を加え､ふたをしてレン
ジ強で15分加熱する。

❺❺ 最後にブロッコリーを入れ､塩・こしょうで味を調え､さ
らにレンジ強で5分加熱する。

スタートレンジ
強500W

時 間
15分

スタートレンジ
強500W

時 間
3 分

スタートレンジ
強500W

時 間
5 分

オーブン スタート
温 度
220℃

時 間
8 分

オーブン スタート
温 度
200℃

時 間
8 分
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❶ ❶ 耐熱容器に卵を割りほぐし、🅐を加えて
箸でよく混ぜる。

❷❷ レンジ強で4分加熱する。途中2～3回
かき混ぜる。

卵………………………………… 4個

🅐
砂糖………………… 大さじ 1・1/3
塩………………………………… 少々

【材料】（4人分）

いり卵	

ベイクドポテト

❶ ❶ じゃがいもは洗って、オーブン皿にのせ、オーブン
（予熱あり）250℃で50分焼く。

❷❷ 焼き上がったじゃがいもにバター、塩、こしょうを添
える。

じゃがいも…………………4個（600g）
バター…………………………………適量
塩・こしょう…………………………適宜

【材料】（4個分）

キッシュ
❶❶ 冷凍パイシート2枚をくっつけるようにして合わせ、1枚

にし、タルト型にかぶせる。型から出た余分なパイ生地を
除き、底をフォークでつついて穴をところどころにあけ
る。

❷❷ ほうれん草はラップで包んで、レンジ強で2分加熱し、
3cmの長さに切る。

❸❸ ❷と薄切りにしたマッシュルームとベーコンをバターで
炒め、塩・こしょうする。

❹❹ ❸とチーズを❶に入れ、卵液を流し入れ、タルト型ごとオー
ブン皿にのせオーブン（予熱なし）250℃で25分加熱す
る。

冷凍パイシート………………………2枚
ベーコン（1.5cm幅に切る）
……………………………… 2枚（60g)
マッシュルーム（スライス）…………3個
ほうれん草………………………… 150g
ピザ用チーズ…………………………25g
バター……………………………大さじ 1
塩・こしょう………………………各少々

〈卵液〉
生クリーム・牛乳……………1/2 カップ
卵………………………………………2個
塩………………………………小さじ 1/4
こしょう・ナツメグ………………各少々…

【材料】（直径 21cmのタルト型 1個分）
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温 度
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オーブン スタート
温 度
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🅐
じゃがいも（1cm角切り）…………1/2 個
玉ねぎ（1cm角切り）………………1/4 個
生ハムまたはロースハム（1cm角切り）
…………………………………………60g
赤パプリカ（1cm角切り）………1/4 個分
マッシュルーム………………………3個

オリーブ油……………………………適量

〈卵液〉
卵………………………………………5個
牛乳………………………………大さじ 2
塩・こしょう………………………各少々

パセリ（みじん切り）…………………適宜

【材料】（4人分）

94 95

スペイン風オムレツ
❶❶ じゃがいもはゆでておき､残りの🅐と共にオリーブ油で

炒める。

❷❷ 混ぜた卵液に❶を加え､オリーブ油を熱したフライパン
に流し入れ、オーブン皿にのせて､オーブン（予熱なし）
180℃で25分焼きパセリを散らす。
※フライパンの柄が木製､または庫内に入らない場合は､　　
　パイ皿やアルミホイルに移して焼く。

【材料】（4人分）

新たまねぎ (1個 100g 程度 )… ……4個
卵………………………………………4個
しょうゆ………………… 大さじ 1・1/3
オリーブ油………………………大さじ 4
あらびき黒こしょう…………………少々
塩………………………………………適宜

たまねぎの丸ごと焼き
半熟卵ソース	
❶ ❶ 新たまねぎは水洗いして塩を軽くふり切れ目を入

れ、ひとつずつアルミホイルに包んでオーブン皿に
並べ、オーブン（予熱なし）250℃で15分焼く。

❷❷ 卵は水から8分間ゆで、流水に30秒さらして熱いう
ちに手早く殻をむく。

❸❸ ❶のたまねぎを半分に切って皿に盛り、しょうゆを
かけ、上に❷の半熟卵をのせてくずし、オリーブ油
とあらびき黒こしょうと塩をふる。

オーブン スタート
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時 間
25分
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ほうれん草………………………… 250g
ソーセージ（粗挽き）…………………2本
マヨネーズ……………………………50g
塩・こしょう………………………各少々
卵………………………………………4個

【材料】（ココット型 4個分）

96 97

卵………………………………………3個

🅐
だし汁…………………… 2・1/4 カップ
塩…………………………… 小さじ 1弱
薄口しょうゆ……………………小さじ 1
みりん…………………………小さじ 1/2

鶏ささみ………………………………80g
しいたけ………………………………2枚
酒・しょうゆ………………………各少々
えび（背わたをとり殻をむく）………4尾
かまぼこ………………………………4枚
ぎんなん………………………………8粒
三つ葉…………………………………少々

【材料】（4人分）

ほうれん草の
ココット
❶❶ ほうれん草はラップに包んでレンジ強で2分加熱す

る。冷水にとり､水気をとって､2～3cmの長さに切
る。

❷❷ ソーセージは5mm厚さの輪切りにする。

❸❸ ❶､❷をマヨネーズで和え､塩・こしょうをする。

❹❹ 薄くバター（分量外）をぬったココット型に❸を分け
入れ､中央をくぼませて卵を1個ずつ割り､オーブン
皿に並べ､オーブン（予熱なし）230℃で15分加熱す
る。

茶わん蒸し
❶❶ 鶏ささみはすじを取り､一口大に切り､耐熱容器に入

れて酒､しょうゆをふり入れ､ラップをして、レンジ
強で2分加熱する。しいたけは半分に切る。

❷❷ 卵と🅐の材料を混ぜ合わせ、一度ザルでこす。

❸❸ 蒸し茶わんに❶とえび､かまぼこ､ぎんなんを入れ､
❷を八分目ほど入れて共ぶたでふたをする。

❹❹ オーブン皿にふたをした❸を並べ、湯2カップ（分量外）を
注ぎ、オーブン（予熱あり）170℃で25分加熱した後、扉
を閉めたまま15分余熱する。仕上げに三つ葉を添える。

スタートレンジ
強500W

時 間
2 分

スタートレンジ
強500W

時 間
2 分

オーブン スタート
温 度
230℃

時 間
15分 オーブン スタート

温 度
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20分
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黒豆………………………………1カップ

🅐
熱湯………………………………5カップ
砂糖……………………………………70g
しょうゆ…………………………大さじ 2
塩…………………………………小さじ 1
重曹……………………………小さじ 1/2

🅑
湯………………………………1/2 カップ
砂糖……………………………………70g

錆びた釘
くぎ
…………………………5～ 6本

【材料】（4人分）

❶ ❶ ごまめを耐熱容器に広げ､ふたをしないでレンジ強
で1分加熱する。途中､2～3回混ぜる。

❷❷ 🅐を入れ､ふたをしないで､さらにレンジ強で1分30
秒加熱する。途中､2～3回混ぜて、白ごまをふる。

ごまめ…………………………… 30g

🅐
砂糖………………… 大さじ 1・1/2
しょうゆ…………………… 大さじ 1
酒…………………………… 小さじ 1

白ごま……………………………適量

【材料】

たつくり

❶ ❶ かぼちゃは2つに分けてラップに包み､レンジ強で7
分加熱する。

❷❷ ❶を耐熱容器に入れ､🅐を加えてラップをし､レンジ
強で3分加熱する。冷ましながら､味を含ませる。
※オーブンの場合（予熱なし）200℃で30分。

かぼちゃ（4cm角に切る）
……………………… 中 1/2 個（300g）

🅐
だし汁…………………………1/2 カップ
砂糖………………………………大さじ 1
しゅうゆ…………………………大さじ 1
みりん…………………………小さじ 1/2
塩………………………………小さじ 1/4

【材料】（4人分）

かぼちゃの含め煮

黒豆	
❶❶ 黒豆は洗ってザルに上げ､水気を切る。

❷❷ 大きめの耐熱ボウルに黒豆と🅐､釘
くぎ
を入れて一晩つ

けておく。

❸❸ 釘と割れた豆を取り除き、ラップをする。レンジ強
で25分加熱し、続けてレンジ弱で30分加熱する。
次に🅑を加え､ふたをして､レンジ強で25分加熱す
る。

❹❹ 加熱後､ふたをして一昼夜おき､味をしみ込ませる。
再度､レンジ強で20分加熱してできあがり。
※冷めるまでふたを取らない。熱いうちに冷たい空
　気にあてると、豆にしわができてしまいます。
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強500W
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7 分
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スタート
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【材料】（4人分）

豆昆布

❶ ❶ 豆腐をペーパータオルに包み耐熱皿に
のせ､レンジ強で2分30秒加熱し､加熱
後ふきんでしぼる。

❷❷ さやえんどうは、すじを取り､ラップに
包み､レンジ強で30秒加熱し､冷水にと
った後､せん切りにする。にんじん、こん
にゃくは細切りにし、こんにゃくは湯通
しする。

❸❸ 耐熱容器ににんじん、こんにゃくと🅐を
入れ、ラップをしてレンジ強で4分加熱
し、水気を切って冷ます。

❹❹ ボウルに❶の豆腐、白すりごま、よく混
ぜ合わせた🅑、❷のさやえんどう、❸の
にんじんとこんにゃくを入れて、よく混
ぜ合わせる。

木綿豆腐……1丁（450g）
こんにゃく…………1/4 枚
にんじん……… 小 1/2 本
さやえんどう……… 10枚
白すりごま………大さじ 4

【材料】（4〜 6人分）

白和え

🅐
だし汁…………… 100mL
砂糖………………小さじ 2
しょうゆ………小さじ 1/2
塩………………………少々

🅑
砂糖………………大さじ 2
しょうゆ………小さじ 1/2
みそ……… 大さじ 1・1/2
塩………………………少々

❶❶ 昆布はあらかじめ水で戻しておく。戻し汁に水を足して1カッ
プにする。

❷ ❷ 耐熱容器に水煮大豆と🅐、にんじん、1cmに切っただし昆布を
入れてふたをし、レンジ強で15分加熱する。
※加熱後、ふたをしたまま冷まし、味を含ませる。

水煮大豆………… 2カップ（300g）
にんじん（7～ 8mmの角切り）
…………………………………… 60g

だし昆布（乾燥）……………………6g

🅐
砂糖……………………………… 75g
しょうゆ…………………… 大さじ 3
塩…………………………………少々
水…………………………… 1カップ

スタートレンジ
強500W

時 間
15分

スタートレンジ
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2分30秒
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中華ちまき	
❶ ❶ もち米は洗って水に約1時間つけた後、ザルに上げ

ておく。

❷❷ フライパンにごま油を熱し、🅐を炒める。次に🅑を
入れ、❶のもち米を加えて汁気がなくなるまでよく
炒める。

❸❸ ❷を8等分に分けてラップにのせ、三角形に包む。

❹❹ ❸を耐熱皿にのせ、レンジ強で10分加熱する。

もち米…………………2カップ（320g）
水………………………………………適量

🅐
焼豚（1cmの角切り）…………………80g
干ししいたけ（もどす ･1cmの角切り）
…………………………………………3枚
干しえび（もどす）………………大さじ 1
ぎんなん…………………………… 12粒
ゆでたけのこ（1cmの角切り）………50g
ねぎ（小口切り）………………………適量
ごま油……………………………大さじ 1

🅑
しいたけとえびのもどし汁
…………………………… 1･1/2 カップ
酒…………………………………大さじ 1
しょうゆ…………………………大さじ 1
塩 ･砂糖……………………各小さじ 1/2
鶏ガラスープの素………………小さじ 1
こしょう………………………………少々

【材料】（8個分）

【材料】（12個分）

❶ ❶ 鍋にあずきとたっぷりの水を入れ、沸騰するまでゆ
で、そのゆで汁を捨て、再び3カップの水を加えて皮
が破れないようにゆでる。ゆで汁は残しておく。

❷❷ もち米は洗ってザルに上げて水気を切り、耐熱容器に
ゆで汁と共に入れ、1時間ほどつけておく。

❸❸ ❷に❶を加えてラップでふたをする。レンジ強で15
分加熱する。炊きあがったら軽く混ぜ、10分ほど蒸
らしてごま塩をふる。
※オーブンの場合（予熱あり）220℃で20分。

もち米…………… 2カップ（320g）…
あずき…………………………… 40g…
あずきのゆで汁…………… 250mL…
ごま塩…………………………… 少々
水…………………………… 3カップ

赤飯

❶ ❶ 米を洗って水気を切り、深めの耐熱容器に分量の
水とともに入れ、約30分～1時間つけておく。

❷❷ ❶にラップでふたをし、レンジ強で17分加熱す
る。

❸❸ 炊き上がったら、軽く混ぜ合わせ、10分ほど蒸ら
して軽く混ぜ合わせる。
※オーブンの場合（予熱あり）250℃で20分。
※ふきこぼれやすいので、容器は深めのものを使
　う。

米………………………2カップ（320g）
水………………………………… 350mL

【材料】（4人分）

ごはん

【材料】（4人分）

スタートレンジ
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時 間
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きのこのリゾット	
【材料】（4個分）

❶❶ 米は洗ってザルにあげておく。

❷❷ フライパンにバターを熱し、❶とキャベツ、玉ねぎを
米が透明になる程度まで10分程度炒め合わせる。

❸❸ 耐熱容器に❷を入れ、さらに🅐を加え、塩･こしょうを
して、ふたをしてレンジ強で9分加熱する。

❹❹ ❸をよくかき混ぜて、切り込みを入れたウインナー、ロ
ーリエを上にのせ、ふたをしてさらにレンジ強で10分
加熱する。加熱後、10分間ふたをしたまま蒸らす。

米…………………… 2カップ（320g）
ウインナー………………………… 6本
キャベツ（ザク切り）……………… 100g
玉ねぎ（みじん切り）……………… 50g
バター……………………………… 20g

🅐
固形スープの素………………………1個
水………………………………… 430mL

ローリエ…………………………… 1枚
塩 ･こしょう…………………… 各少々

【材料】（4～ 6人分）

ウインナーピラフ

【材料】（4～ 6人分）

パエリア
❶❶ 米は洗ってザルにあげておく。

❷❷ 鶏もも肉とえびは、塩・こしょうをする。

❸❸ フランパンにオリーブ油大さじ1を熱し、❷を軽く
炒め、取り出す。

❹❹ 同じフライパンにオリーブ油大さじ1をたし、にん
にくと玉ねぎを入れ、薄く色づくまで炒める。次に
米を加え、米が透き通るまで炒めたら、スープを加
える。スープが沸騰したら弱火にしてふたをし、10
分加熱する。

❺❺ パエリア皿に❹を入れ❸と残りの🅐の具を並べ
る。さらに🅑をかける。

❻❻ オーブン（予熱あり）220℃で25分加熱する。

米……………… 1・1/2 カップ（240g）
鶏もも肉（一口の大きさ）
………………………… 1枚（約 200g）
えび（背わたをとる）…………… 大 4尾
塩・こしょう………………………各少々

🅐
いか（足と内臓を抜き 1cm幅に切る）
…………………… 1/2 ぱい（約 100g）
ムール貝（またはあさり）………… 150g
トマト………………………………1/2 個
マッシュルーム………………………2個

オリーブ油………………………大さじ 2
にんにく（みじん切り）……………1かけ
玉ねぎ（みじん切り）
………………………… 1/2 個（100g）

🅑
スープ……… 1･1/2 カップ（300mL）
サフラン………………………小さじ 1/2

❶❶ きのこ類は石づきを取り、食べやすい大きさに切り、
バターで炒める。

❷❷ 耐熱容器にごはんと❶、🅐を入れ、ふたをして、レン
ジ強で15分加熱する。仕上げに、粉チーズとパセリ
のみじん切りをたっぷりとふる。

ごはん…………………… お茶碗 3杯分
しめじ……………………………… 100g
エリンギ…………………………… 100g
しいたけ…………………………… 100g
バター…………………………………10g

🅐
固形スープの素………………………2個
水………………………………… 500mL
白ワイン…………………………大さじ 2
塩 ･こしょう…………………………少々

粉チーズ ･パセリ…………………各適宜
オーブン スタート

温 度
220℃

時 間
25分

スタートレンジ
強500W

時 間
9 分

スタートレンジ
強500W

時 間
10分

スタートレンジ
強500W

時 間
15分
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タコ魚の切り身（サワラ）

鶏肉（ササミ） 鶏肉（モモ骨付） 合挽ミンチ

豚チャップ肉 豚肉（ロース・塊） 鶏肉（モモ肉）

薄切り肉（豚）

カレイマグロ（塊）
尾と口の部分にアルミホイルを
巻いてください。

ムキエビ

あたため
★ラップを上手に使い分けましょう。
　（油で調理したピラフ・チャーハン・天ぷらなどはラップをしない方がおいしくできます）
★何度もあたため直したり、長く加熱しすぎると、固くなることがあります。

解凍は でもできます。その場合は下記の時間を参考にしてください。

解凍キーでらくらく解凍
あたためのコツ

★完全解凍ではなく中心部がまだ凍っている状態で止めておきます。
★食品をターンテーブルの中央にのせます。
★ラップしたまま解凍するとうまく解凍できないことがあります。
▶保存温度や食品の種類大きさにより仕上がりが異なることがあります。
　追加加熱する場合、解凍キーは使用しないでレンジの弱で様子を
　見ながら加熱してください。
▶一尾魚の場合、頭・尾など身の細い部分にアルミホイルを巻いてください。

解凍のコツ

★レトルトパウチなど金属製容器に入った料理は陶器、
　耐熱性ガラス器などに移します。
★市販の物は表示に従って加熱します。
　調理時間は目安ですので食品の温度などによって異なります。

解凍あたためのコツ

市販の冷凍食品やホームフリージングした食品も　　　 キーで
スピード解凍ができるので、必要なときにすぐ使えて便利です。

解凍

魚類

肉類

200g 200g 180g（1尾）

200g(2足)120g（2切れ）

100g（2切れ） 400g（2本） 200g

200g（2切れ） 300g 300g

200g
袋入りの物は袋ごと解凍し（約
2分）、器に移してラップし、さ
らに約4分加熱します。容器で
冷凍してある場合はそのまま
加熱できます。

ホワイトシチュー

1人分250g

水にくぐらせるか、霧をふいて
皿に均ーに並べラップをしてく
ださい。

シュウマイ

6コ100g

袋入りのものは袋ごと解凍し
（約2分）スープ皿に移してラッ
プし、さらに約2分加熱します。
容器で冷凍してある場合はそ
のまま加熱できます。

ポタージュスープ

1人分150g

ごはん

茶碗に入れラップをします。ご
はんが固すぎる時は水をふっ
てからラップをします。

茶碗1杯
150g

茶碗2杯
150g×2

皿に盛りラップをしない方がお
いしくできます。

エビピラフ

1人分250g

皿に盛り加熱し、調理後かき
まぜます。

焼そば・エビピラフ

1人分250g

皿に並べます。

天ぷら

3コ150g

深めの器に入れラップします。
加熱後かきまぜます。

カレー・シチュー

1人分250g

深めの器に入れラップします。

煮物（肉じゃが）

1人分200g

ミルクカップに入れ加熱後か
きまぜます。

牛乳

ミルクカップ200ml

耐熱性の口広のコップを利用
してください。※徳利の場合は、そそぎ口
側1/3にアルミホイルを巻いてください。

酒かん

1合200ml

▶5ページより 解 凍 ▶5ページより

解凍あたため

スタート解 凍 グラム
設定

レンジ
強500W

レンジ
強500W

レンジ
強500W

時 間
2 分

時 間
2分+2分

時 間
1分30秒

時 間
2分30秒

レンジ
強500W

時 間
2分30秒

レンジ
強500W

時 間
2分30秒

レンジ
強500W

時 間
1分30秒

レンジ
強500W

時 間
2分20秒

レンジ
強500W

時 間
2分30秒

時 間
5分30秒

レンジ
強500W

時 間
4 分

レンジ
強500W

時 間
4 分

レンジ
強500W

時 間
2 分

レンジ
強500W

時 間
2分+4分

レンジ
強500W 時 間

2 分
時 間
8 分

時 間
4 分

時 間
1 分

時 間
5分30秒

時 間
5分30秒

時 間
4分30秒

時 間
6分30秒

時 間
6分30秒

時 間
5分30秒

レンジ
弱130W

レンジ
弱130W

レンジ
弱130W

レンジ
弱130W

レンジ
弱130W

レンジ
弱130W

レンジ
弱130W

レンジ
弱130W

レンジ
弱130W

レンジ
弱130W

レンジ
弱130W

レンジ
弱130W

レンジ
弱130W
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ゆで野菜・葉菜の調理 水を切らずそのままラップに包み、丸皿の上にのせる。容器は使用しない。

ゆで野菜・根菜の調理 容器に少量の水とともに入れ、ラップをしてから加熱する。

※オーブン、レンジの加熱時間はおおよその目安です。材料の分量、形、大きさ、また加熱する内容物の温度などの条件により、　加熱時間は異な
りますので、加減して調節してください。

野菜の下ごしらえ
★水洗いし水滴のついたままあまり重ならないようにラップで包みます。
★分量の多いものは2つに分けて包みましょう。
★厚みのある物は途中で裏返すと均一に仕上がります。
調理時間は目安ですので食品の温度などによって異なります。
▶鍋で煮たり蒸した場合と、仕上がりの状態が異なります。
　調理時間は目安です。はじめて行う場合は控えめにし、
　足りなければさらに加熱してください。

野菜の
下ごしらえのコツ

葉先と茎を交互に並ベラップ
します。調理後手早く冷水に
入れ、色止め及びアク抜きを
します。

ホウレン草

1株100g

丸のままラップします。

ブロッコリー

丸ごと300g

穂先と根元を交互に並べて
ラップします。調理後、手早く
冷水に入れ、色止め及びアク抜
きをします。

グリーンアスパラガス

100g

石づきを取り、並べてラップし
ます。

生シイタケ

100g

筋をとり、ならべてラップします。

サヤエンドウ・キヌサヤ

100g

大きさをそろえて切り、並べて
ラップします。

ニンジン

皮むき･乱切り100g

皮付きのままラップします。加
熱後少し蒸らします。

ジャガイモ①

丸ごと2コ300g

3cm位の大きさに切り、並べ
てラップします。

ジャガイモ②

皮むき･乱切り150g

大きさをそろえて切り、並べて
ラップします。

かぼちゃ

5cm角切り200g

時 間
1 分

レンジ
強500W

時 間
1 分

レンジ
強500W

時 間
2 分

レンジ
強500W

時 間
3 分

レンジ
強500W

時 間
3 分

レンジ
強500W

時 間
4～6分

レンジ
強500W

レンジ
強500W

レンジ
強500W

時 間
4分30秒

レンジ
強500W

時 間
1分10秒

レンジ
強500W

時 間
1分20秒
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