






















































- 2 9 -

キャベツとベーコンのトマト煮風

材料（2人分）

作り方

キャベツ・・・100g
玉ねぎ・・・1/4個（50g）
スライスベーコン・・・1枚
トマトケチャップ・・・大さじ1
コンソメ（顆粒）・・・小さじ1/2

①キャベツはザク切り、玉ねぎは薄切り、スライスベーコンは短冊切りにする。
②耐熱ボウルに①とAを入れ、ふんわりラップをかけて自動メニュー【2】を選択し、スタートする。
③混ぜ合わせて器に盛る。

A

ツナともやしのナムル
自動【1】
3分

自動【2】
5分

材料（2人分）

レンジ

レンジ

豆もやし（根切り）・・・100g
ツナ（油漬・缶）・・・1缶（70g）
塩・・・適量

①耐熱ボウルにAを入れ、ふんわりラップをかけて自動メニュー【1】を選択し、スタートする。
②混ぜ合わせて塩で味を調え、軽く汁気を切って器に盛る。

A

作り方

時短調理で完成する野菜の副菜です。
ツナ缶は油ごとそのまま調理に活用して、合わせるだけの簡単調理を実現！

時短調理で完成する野菜の副菜です。
常備菜のキャベツや玉ねぎに、ベーコンのうまみをプラス。

時短

時短
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きんぴらごぼう

材料（2人分）

作り方

ごぼう・・・1/2本（60g）
にんじん・・・1/3本（50g）
ごま油・・・小さじ1
白ごま・・・小さじ2
砂糖・・・小さじ2
しょうゆ・・・小さじ2

①ごぼうは皮をこすり洗いして縦割り後、斜め切りにし、酢水（分量外）につけてアク抜きする。
②にんじんは棒切りにする。
③耐熱ボウルに①と②を入れてごま油を絡め、Aを加えてふんわりラップをかけて自動メニュー【4】を選択し、ス
タートする。混ぜ合わせて器に盛る。

A

じゃがコーンバター

材料（2人分）

作り方

じゃがいも・・・2個（200g）
ホールコーン（缶）・・・大さじ3
バター・・・15g
塩・・・適量
粗挽き黒こしょう・・・適量

①じゃがいもは1個を6等分くらいの乱切りにする。
②耐熱ボウルに①とAを入れ、ふんわりラップをかけて自動メニュー【3】を選択し、スタートする。
③混ぜ合わせて器に盛り、粗挽き黒こしょうを振る。

自動【3】
5分30秒

自動【4】
5分

レンジ

レンジ

A

時短調理で完成する野菜の副菜です。
手間のかかる根菜類も自動メニューでお手軽に。少量絡めたごま油が美味しさのコツ！

時短調理で完成する野菜の副菜です。
常備菜のじゃがいもと彩りコーンを、バター風味で包みます。

時短

時短
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作り方

ほうれん草のごま浸し

材料（2人分）
ほうれん草・・・1/2束（120g）
黒すりごま・・・大さじ1
しょうゆ・・・大さじ1/2
砂糖・・・大さじ1/2

①ほうれん草はザク切りにし、根の部分は4つ割りにする。
②耐熱ボウルに①とAを合わせ混ぜ、ふんわりラップをかけて自動メニュー【5】を選択し、スタートする。
③混ぜ合わせて器に盛る。

A

自動【5】
4分30秒

レンジ

時短調理で完成する野菜の副菜です。
他の葉物でアレンジも可！

時短

中華

自動【6】
6分

豚の角煮

材料（2人分）
豚バラかたまり肉・・・300g
しょうが・・・1片（15g）
にんにく・・・1片（10g）

長ねぎ・・・5cm（10ｇ）

①豚バラかたまり肉はフォークで数ヵ所穴を開け、3cm幅に切り、しょうがは薄切り、にんにくは潰す。
②ビニール袋にAを合わせ、①を入れて軽くもみ込み、15分ほど漬け込む。
③袋から出して耐熱ボウルに入れ、ふんわりラップをかけて自動メニュー【6】を選択してスタート、終了したら肉を
上下返してラップをかけ、15分ほど蒸らす。
④長ねぎは縦に細切りにして水にさらして白髪ねぎにし、器に盛った③に添える。

長ねぎ（青いところ）・・・10g
八角・・・2～3個
しょうゆ・・・大さじ1と1/2
はちみつ・・・大さじ1と1/2
酒・・・大さじ1
オイスターソース・・・大さじ1

A

作り方

自動調理ででじっくり加熱することでやわらか角煮がお手軽に完成。
出来立てを蒸らすことで味がほどよく馴染み、より美味しく仕上がります。

レンジ
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自動【7】
6分

自動【8】
7分

サバの味噌煮

材料（2、3人分）

作り方

サバ（半身・骨なし）・・・2枚（300g）
しょうが・・・1片（10g）
水・・・大さじ2
みりん・・・大さじ2
味噌・・・大さじ1
酒・・・大さじ1
砂糖・・・大さじ1

①サバは1枚を3等分のそぎ切りにし、皮目に十字の飾り包丁を入れ、しょうがは千切りにする。
②耐熱皿に①を入れて、順に合わせたAの調味料をかけ、ラップをかけて竹串などで空気穴を開ける。
③自動メニュー【8】を選択してスタートし、終了したら器に盛る。
※ 煮汁のみさらにレンジモードで500Wを選択し、2分加熱してかけると、より美味しくいただけます。

イワシの梅煮

材料（2、3人分）
イワシ（頭とワタなし）・・・5尾（275g）
しょうが・・・1片（10g）
梅干し（小）・・・3個（30g）
酒・・・大さじ2
砂糖・・・大さじ2
しょうゆ・・・大さじ1

①イワシは2等分に切り、しょうがは千切りにする。
②耐熱皿に①と梅干しを入れ、合わせたAをかける。
③ラップをかけて竹串などで空気穴を開け、自動メニュー【7】を選択してスタートし、終了したら器に盛る。

A

作り方

A

レンジで本格的な味わいに。梅のさっぱりとした風味がイワシの美味しさを引き立てます。

レンジで簡単、サバの味噌煮。お手持ちの調味料で家庭的な味わいに。
しょうが風味が効いています。

和食

和食

レンジ

レンジ
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あさりの酒蒸し

材料（2人分）

作り方

あさり（殻付き）・・・200g
酒・・・大さじ2
小ねぎ（小口切り）・・・適量

①砂抜きしたあさりを耐熱皿に入れて酒を振りかける。
②ふんわりラップをかけて自動メニュー【9】を選択してスタートする。
③終了したら器に盛り、小ねぎを散らす。

自動【9】
3分

シンプル調理で、あさりのうまみが凝縮！
あさりの身は加熱し過ぎず、ぷっくりとした仕上がりに。

和食

レンジ

作り方

かぼちゃの煮物

材料（2人分）
かぼちゃ・・・200g
水・・・大さじ2
みりん・・・大さじ1
砂糖・・・大さじ1
酒・・・大さじ1
しょうゆ・・・大さじ1/2

①かぼちゃはピーラーを使ってまだらに皮をむき、大きめのひと口大に切る。（8切れ目安）
②耐熱ボウルに①とAを入れてふんわりラップをかけ、自動メニュー【10】を選択してスタートする。
③終了したら器に盛る。

A

自動【10】
7分

自動調理で作る簡単かぼちゃ煮。
ほどよく味が染み込んで、彩りよくほっくりと仕上がります。

和食

レンジ
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チョコレートバーク

材料（15cm角1枚分）

作り方

板チョコレート（ミルク）・・・1枚（50g）
板チョコレート（ホワイト）・・・1枚（45g）
ミックスナッツ・・・大さじ2
ミックスドライフルーツ ・・・大さじ2

①2種の板チョコレートはそれぞれ適当な大きさに割り、クッキングシートを敷いた耐熱皿の上に間を開けずにラン
ダムに並べる。（15cm角が目安です）
②自動メニュー【12】を選択してスタートし、終了しチョコレートが柔らかくなったら取り出して竹串で線を引き、マーブル模様を描く。
③粗砕きしたミックスナッツとミックスドライフルーツをちりばめて冷蔵庫に入れ、冷やし固める。
④適当な大きさに割って器に盛る。

チョコレートで木の皮（バーク）を模したアメリカの定番おやつ。
チョコレートは2色使うとマーブル状に仕上げられます。

お菓子

自動【12】
2分30秒

レンジ

カスタードクリーム

材料（出来上がり約280g）

作り方

卵・・・1個
砂糖・・・大さじ4
牛乳・・・200ｍl
薄力粉・・・大さじ2
バニラエッセンス・・・適量
バター（無塩）・・・10g

①耐熱ボウルに卵を入れて溶きほぐし、砂糖を加えて泡立て器でよく混ぜる。
②牛乳を少しずつ加えて混ぜ合わせ、振るった薄力粉を入れてさらに混ぜ、バニラエッセンスを加える。
③ラップなしで自動メニュー【11】を選択してスタートし、終了したら取り出してすぐに泡立て器でよく混ぜ合わせ、
バターを加えてさらによく混ぜる。
④ザルでこし、粗熱が取れたら表面に密着するようにラップをかけ、冷蔵庫で冷やす。

レンジで作る簡単カスタードクリームは、クリーミィな仕上がり。
シンプルに、卵の美味しさが引き立ちます。　

お菓子

自動【11】
5分

レンジ
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そばかりんとう（ごま塩味）

材料（12個分）

作り方

ゆでそば・・・1玉（170g）
白ごま・・・小さじ4
薄力粉・・・小さじ2
塩・・・小さじ1/2

①そばは洗ってキッチンパーパーでよく水けを拭き取り、5～6cm長さに切る。
②ビニール袋に①とAを入れてよくまぶす。
③12個に分け、クッキングペーパーを敷いた耐熱皿に真ん中をあけて6個置き、自動メニュー【13】を選択してス
タートする。（2回繰り返す）
④終了して粗熱が取れたら器に盛る。

A

ゆでそばを使って作るかりんとうは、香ばしいごま塩味と仕上がりのサクサク感が後を引く味わい。

お菓子

自動【13】
10分

レンジ

ローストビーフ

材料（2、3人分）

角皿 上段

牛かたまり肉（※）・・・400g
塩・・・小さじ2/3
おろしにんにく・・・小さじ1/3
粗挽き黒こしょう・・・少々
オリーブ油・・・小さじ1

①牛かたまり肉は冷蔵庫から出して2時間ほどおいて室温に戻し、Aを全体にもみ込み、形を整える。
②フライパンにオリーブ油を熱し、強火で表面に30秒ずつ焼き色をつける。(6面)
③角皿にクッキングシートを敷き、②をのせて上段に入れ、自動メニュー【14】を選択してスタートし、終了したらそ
のまま20分置いて火を通す。
④クッキングシートに残った肉汁は、こして小鍋に入れ、Bを加えてひと煮立ちさせる。
⑤③を食べやすく切って器に盛り、付け合わせを添えて④を別添する。

自動【14】
15分

しょうゆ・・・大さじ1
赤ワイン・・・大さじ1
〈付け合わせ〉
ミックスベビーリーフ・・・適量
ミニトマト・・・適量
あらびきマスタード・・・適量

B

A

作り方

焼き色を付けたら自動調理で、ごちそうローストビーフの完成です。

洋食

※8cm×5ｃｍ×14cm程度の牛肉を使用

オーブン












