
ピーマンの肉づめ
加熱時間の目安 約28分
カロリー（1個分）約60kcal

●分量は
表示の分量の0.8～1.3倍量です。こ
の分量以外のオート調理はできませ
ん。

●テーブルプレートや焼網にアル
ミホイルは
絶対に敷かないでください。
レンジ加熱の時に、火花（スパーク）
の原因になります。オーブンシート
は使用できます。

作りかた
耐熱容器に を入れ
加熱して、あら熱をとります。

ピーマンはへたを残したまま縦２
つ割りにして種を除き、水気を切っ
て内側に小麦粉をふります。
ボールに　と　を入れ、よく混ぜ

合わせて16等分し、 に詰めます。
焼網に、 を並べテーブルプート

に置いて で加熱します。
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作りかた
豚ヒレ肉は上下を包丁でたたき、

16等分に切り、塩、こしょうをします。
に小麦粉、卵、煎りパン粉の順

につけます。
焼網に　 を皮を上にして並べてテ

ーブルプレートに置き　　　　　で
加熱します。

〔ひとくちメモ〕
●　豚ヒレ肉を鶏もも肉に代えると、チキ

ンカツになります。
●　白身魚の切り身（１切れ約100gのもの・8

切れ）を半分に切って、ヒレカツと同様に

すると白身魚のフライができます。
●　大正えびまたはブラックタイガーに、

すりおろしたにんにくをまぶしてから衣

をつけて加熱するとえびのガーリックフ

ライになります。

ヒレカツ

加熱時間の目安 約32分
カロリー（１個分）約60kcal

2

材料（16個分）
豚ヒレ肉（かたまり）............................ 400g
塩、こしょう ................................... 各少々
煎りパン粉（パン粉60g、オリーブオイル大さじ　
１強で作る）........................................... 適量
小麦粉（薄力粉）.......................... 大さじ２強
卵（ときほぐす）..................................... 大1個

1

11揚げもの

1

2

3

煎りパン粉や天かすなどを衣にして…
油で揚げないのでヘルシーな仕上がり

オーブン�

グリル�

作りかた
天かすをビニール袋に入れ、めん

棒で細かく砕きます。
きすに小麦粉、卵、 の順につけま

す。
焼網に　 を皮を上にして並べてテ

ーブルプレートに置き　　　　　 で
加熱します。

〔ひとくちメモ〕
● きすは、えび、いか、あなごなどに代え

てもよいでしょう。
● ５mm厚さに切ったれんこん、かぼちゃ、

さつまいもなども同様に作れます。

きすのヘルシー天ぷら

加熱時間の目安 約27分
カロリー（1個分）約89kcal

材料（10個分）
きす（開いたもの）................ 10尾（約250g)
小麦粉（薄力粉）.......................... 大さじ１強
卵（ときほぐす）................................. 大 個
天かす ................................................ 約60g

2

1

材料（18個分）
鶏もも肉（1枚約250gのもの）............... 3枚

しょうゆ ................................ 大さじ3
酒 ............................................. 大さじ2
しょうが（すりおろしたもの）..... 小さじ2
にんにく（すりおろしたもの）..... 小さじ2
こしょう ....................................... 少々

片栗粉 ..........................................大さじ4 4

作りかた
鶏肉は１枚を６等分して につけ

込み、15分以上おきます。
の汁気をきってから片栗粉をま

ぶします。
焼網に　 を皮を上にして並べてテ

ーブルプレートに置き　　　　　で
加熱します。

2

鶏のから揚げ
加熱時間の目安 約33分

カロリー（1個分）約90kcal

1

A

弱仕上がり調節

1

2

3

11揚げもの

弱

１
２

1

2

3

A

１
２

11揚げもの

ルシー
�

ヘルシ
ー�

�

揚
げ
も
の

揚げもののコツ
●分量は
表示の分量の0.8～1.3倍量です。この
分量以外のオート調理はできません。

●汁気は
衣をつける前の材料の汁気は、作りか
たを参照して、ペーパータオルなどで
ふきとってください。

●煎りパン粉は
衣にする煎りパン粉は多めに作り、冷凍
しておくと便利です。

●パン粉以外の衣は
天かすなどの衣は、細かく砕いた方が、
材料にまんべんなくきれいにつきます。

●オリーブオイルの代わりにサラダ
油を使ってもよいでしょう。

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

煎りパン粉の作りかた
フライパンにパン粉とオリーブオイ
ルを入れ、中火で煎ります。こがさ
ないように途中でこまめにゆすって
煎ります。

ヘルシーメニュー

作りかた
豚肉は、合わせた に５分ほどつけ

て下味をつけます。
を合わせてラップで包み
で加熱し、12等分にしておきま

す。
を１枚ずつ広げ、 をその上にの

せて巻きます。
焼網に、テーブルプレートに置い

て の巻き終わりを下にして並べ
で加熱します。

〔ひとくちメモ〕
● 豚ロース肉を牛肉にかえたり、にんじ

ん、いんげんをえのきだけやグリーンア

スパラガスなど好みの野菜にかえてもよ

いでしょう。

作りかた
鶏手羽先は、合わせた　に10～

15分ほどつけて下味をつけます。
焼網に、 の表を上にして並べテ

ーブルプレートに置いて
で加熱します。

〔ひとくちメモ〕
● 鶏手羽先は、4～10本を一度に加熱で

きます。

A

材料
鶏手羽先 ............................. ８本(約480g)

しょうゆ ................................ 大さじ2
酒...................................... 大さじ１ 弱

鶏手羽先のつけ焼き
加熱時間の目安 約23分
カロリー（1本分）約100kcal

1

1

2

A

材料（12個分）
豚ロース肉（薄切り）.... 12枚(300～350g)

しょうゆ ............................ 大さじ１強
酒 .......................................... 大さじ１強
にんじん(5cm長さの棒状に切る) .. 120g
さやいんげん................................ 120g

豚肉の野菜ロール
加熱時間の目安 約25分
カロリー（1個分） 約80kcal

1

2

3

4

果菜

1 2

3

A

A

1 焼きもの

12焼きもの

焼きもののコツ
●加熱後、焼網を取り出すとき
傾けないようにしてください。
メニューによっては脂や焼き汁がテ
ーブルプレート上に落ち、たまるこ
とがあります。
脂や焼き汁が気になるときは、テー
ブルプレート上にペーパータオルを
敷いてから加熱するとテーブルプレ
ートを取り出すときに汁がこぼれに
くくなります。

Ｂ

Ｂ

１
２

材料（16個分）
ピーマン ................................................. 8個

玉ねぎ（みじん切り）...大 個(約130g)
バター.................... 大さじ１ (約13g)
豚ひき肉（または合びき肉）............ 260g
パン粉 ............................................. 20g
卵 ................................................ 大１個　
塩 ............................................. 小さじ1
こしょう ....................................... 少々

小麦粉 ..................................................... 適量

1

2

3

１
２

レンジ 700Ｗ

1

2

3

約２分

4

A

A

B

B

12 焼きもの

豚肉の野菜ロール

鶏手羽先のつけ焼き

12焼きもの

食品の余分な油を落とし中は「しっとり」
表面は「こんがり」と焼上げます

レンジ�

グリル�
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16 葉・

11揚げもの





バターは容器に入れ
加熱してやわらかくしたものを

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

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

を型に入れ、型を軽く落として
表面を平らにし、黒角皿にのせて下
段に入れ　　　 で焼きま
す。あら熱がとれたら型に入れたまま
冷蔵室で冷やして型からはずします。

直径21cm

●直径15～21cmのケーキが作れます。

●加熱室が熱いときは
使用後で、加熱室が

熱いと焼き色が濃いめになります。

●ケーキの型は
金属製で側面は止め金などのないフラ
ットなものを使います。

●卵やボールはあたためると
泡立ちやすくなります。

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

●良好な仕上がりは
きめがそろっていてふくらみがよい。

お
菓
子
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作りかた
型にバター（分量外）をぬって硫酸

紙（ケーキ用型紙）を底と側面にぴった
りと敷きます。 を合わせ

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

ーで軽く泡立
てて砂糖を加
え、ツノが立
つまで泡立て
ます。
（別立て法）

共立て法の作りかた
ボールに卵を割り入れ、ハンド

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

直径15cm 直径18cm

断
　
面

状
　
況

原
　
　
因

卵黄を加えてさらに泡立ててから
バニラエッセンスを加えます。
小麦粉をふるい入れ、木しゃもで

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

ンと軽く落として空気を抜き、黒角皿
にのせ下段に入れ で焼きま
す。
型ごと10～20cmの高さから落と

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

デコレーションケーキ（スポンジケーキ）

加熱時間の目安 約50分
カロリー 約1040kcal

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

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

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

８ケーキ

6
A

A

5

1

2

2

4

スポンジケーキ作りのポイント

●ふくらみが悪い
●全体にきめ（目）がつまっている
●固くしまっている

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

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

●小麦粉の混ぜかたが足りない
●小麦粉をふるっていない

●溶かしバターが均一に混ざってい
ない（バターが熱いうちに混ぜる
こと）

●表面に目立つシワがある
●全体にきめがあらい
●中央部が沈む

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

●部分的に目のつまったところがあ
る
●ふくらみやきめにむらがある

4

3

約1分30秒
レンジ 200WA

作
り
か
た

加熱時間
の 目 安

ケーキのコツ

120g

砂糖

卵 4個

バター

牛乳 大さじ2 小さじ2 大さじ1

大きさ

小 麦 粉
（薄力粉）

材料

50g

120g50g

3個２個

90g

90g

20g15g10g

グリルオーブン

約１分 約1分30秒 約2分

約46分 約50分 約50分

８ケーキ

1

5

�
オーブン�８ケーキ

１
２

やや弱 中 中

下段

作りかた
ボールに卵黄と砂糖　量を入れ、

ハンドミキサーで白っぽくなるまで
よく練り、 を順に加えて混ぜます。
サラダ油を少しずつ加えながら、さ
らに混ぜて　をふるい入れ、ハンド
ミキサーの低速で、なめらかになる
まで混ぜます。
ボールに卵白と塩を入れ、ハンド

ミキサーで軽く泡立ててから残りの
砂糖を加え、ツノが立つまで泡立てま
す。

に　の 量を加え、ハンドミキ
サーで混ぜ、残りは木しゃもじでさっ
くりと混ぜて型に入れ、型を軽く落と
して泡を抜き、黒角皿にのせて下段に
入れ　　　　　　　　　　　　焼き
ます。
型をさかさにし、完全に冷まして

からパレットナイフなどを、型とケー
キの間に入れ、ていねいにはずしま
す。

〔ひとくちメモ〕
● シフォン型にはバターをぬらないで使
います。
● 表面にフッ素やシリコンが施されてい
る型では上手に作れません。

3

シフォンケーキ

カロリー 約1600kcal

作りかた
型にバター（分量外）をぬって硫酸

紙（ケーキ用型紙）を底と側面にぴった
りと敷きます。

ボールにクリームチーズを入れ
途中かき混ぜ

ながらクリーム状になるまで加熱し、
卵黄を加えて木しゃもじでよく混ぜ
ます。

チーズケーキ

加熱時間の目安 約55分
カロリー 約1500kcal

1

2

4

5

3やや強仕上がり調節

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

（1mL＝1cc）

2分30秒～3分レンジ 200Ｗ
レ

レンジ 100Ｗ
約１分

3

4

やや強8 ケーキ

１
２2

A

A

材料（直径20cmの金属製シフォン型1個分）
小麦粉（薄力粉）............................. 100g
ベーキングパウダー ......... 小さじ

卵黄 .................................................... ４個分　
卵白 .................................................... ５個分　
塩 ................................................ ひとつまみ　
砂糖 ..................................................... 100g

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 ............................................ 60mL

（1mL＝1cc）

B

１
２

B

1

2 １
31

2

4

170℃ 60～65分

�
オーブン�

オーブン

８ケーキ
下段

予熱なし

(予熱なし)

170℃

60～65分
オーブン

下段

(予熱なし)

下段

１
2
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マドレーヌ

カロリー（1個分）約180kcal

オーブン
予　熱

ロールケーキ

カロリー 約820kcal

オーブン
予　熱

A

レンジ 200Ｗ

2

3

1

180℃

32～36分

材料（黒角皿1枚分）
小麦粉（薄力粉）..................................... 80g
砂糖 ........................................................ 80g
卵（ときほぐす）...................................... ４個
バニラエッセンス ................................ 少々　

牛乳 .................................... 大さじ１２
バター............................................. 26g

あんずジャム（粒のあるものは裏ごす）... 適量

約1分30秒

作りかた
型にバター（分量外）をぬって硫酸

紙（ケーキ用型紙）を敷きます。
ボールにバターを入れ、ハンドミ

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

を型に入れ、型を軽く落して生
地を詰め、生地の中央をくぼませて表
面をならし、黒角皿にのせます。

(2度押し) にし、
にして、焼き時間 セットして
スタートします。予熱終了音が鳴っ
たら　を下段に入れ焼き、残り時間
10分ぐらいで型の前後を入れ替えてさ
らに焼きます。

〔ひとくちメモ〕
● ドライフルーツの代わりに、薄切りの

バナナ（約100g）ときざんだチョコレー

ト（約30g）を加えてチョコバナナケー

キにしてもよいでしょう。

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

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

2

パウンドケーキ

カロリー 約1730kcal

180℃

60～65分

１
２

1

2

3

A

A

A

B

B A

2
3

材料（直径8cmの金属製マドレーヌ型8個分）
小麦粉（薄力粉）............................ 100g
ベーキングパウダー ........... 小さじ２

砂糖 ........................................................ 80g
バター .................................................... 80g
卵（ときほぐす）.......................................... 2個

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

2

3

1

３～４分
200Ｗレンジ

１
３

190℃

28～32分

4

5

4

予熱時間約8分

オーブン
予　熱

予熱時間約7分予熱時間約7分

上段 下段 上段

180℃
32～36分

オーブン 予熱

〔ひとくちメモ〕(ロールケーキ)
● 冷蔵室で冷やし、落ちつかせてから切

ると、きれいに切れます。

（２段で焼くときは材料を２倍にする）

190℃
28～32分

オーブン 予熱

（２段で焼くときは材料を２倍にする）

A

A

2

3

4

5

6

1

１
２

作りかた
型抜きクッキー作りかた ～ の

要領で作り、菊型の口金をつけた絞り
出し袋に入れます。
黒角皿2枚にアルミホイルを敷いて
を絞り出し、上にドライフルーツを
飾って上段と下段に入れ で
焼きます。（１段のときは黒角皿を上段に
入れ　　　　 キーを押し１段にして焼
く）

作りかた
バターはハンドミキサーで白っぽ

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

く混ぜ、バニラエッセンスを加えます。
小麦粉をふるいながら加え、木し

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

棒で５mmの厚さにのばします。

上のラップをはずし、直径３cmの型
で抜き、アルミホイルを敷いた黒角皿２
枚に並べて上段と下段に入れ
で焼きます。
（１段のときは黒角皿を上段に入れ
キーを押し１段にして焼く）

1段/2段

型抜きクッキー
加熱時間の目安　 約33分

カロリー 約3050kcal

絞り出しクッキー
加熱時間の目安 約33分

カロリー 約2580kcal

●小麦粉を混ぜるとき
切るようにさっくりと混ぜ、練らないよ
うにします。

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

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

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

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

●市販の生地を使うときは
生地の種類により焼けかたが違うので、
41ページの加熱時間一覧表を参考に手
動で様子を見ながら焼きます。

●焼きむらが気になるときは
残り時間5～6分ぐらいで黒角皿の前
後を入れ替えてさらに焼きます。

クッキーのコツ

クッキー
いろいろ

７クッキー

材料（黒角皿2枚・96個分）
小麦粉（薄力粉）........................... 340g
バター（室温にもどす）................... 170g
砂糖 ....................................... 120g
卵（ときほぐす） ......................... 大１個
バニラエッセンス........................ 少々

（1段で焼くときは材料を　量にする）

材料（黒角皿2枚・96個分）
小麦粉（薄力粉）........................... 260g
バター（室温にもどす）................... 160g
砂糖 ......................................... 80g
卵（ときほぐす）...................１　個(80g)
バニラエッセンス........................ 少々
ドライフルーツ（小さく切ったもの）.... 適量

（１段で焼くときは材料を２量にする）１
２

７クッキー

1 3

1

1

2

2

5

1

3

4

７クッキー

1段/2段　

1
2

A

ロッククッキー
加熱時間の目安 約33分

カロリー 約2590kcal

作りかた
型抜きクッキー作りかた ～ の

要領で作り、バニラエッセンスの代
わりにスライスアーモンドを加え、
をふるい入れて混ぜます。
アルミホイルを敷いた黒角皿2枚

に　をスプーンで落として、上段と下
段に入れ で焼きます。（１段
のときは黒角皿を上段に入れ キ

ーを押し１段にして焼く）
1段/2段

材料（黒角皿2枚・96個分）
小麦粉（薄力粉）..................... 240g
ベーキングパウダー ........ 小さじ１

バター（室温にもどす）..................... 80g
砂糖 ......................................... 80g
卵（ときほぐす）...............................１個　
スライスアーモンド................... 120g

（１段で焼くときは材料を２量にする）１
２

1 3

1

1

2

型抜きクッキー

ロッククッキー

絞り出しクッキー

７クッキー

上下段
�
オーブン�

１
２

予熱なし

A

4

3

180℃
60～65分

オーブン 予熱

１
2

作りかた
黒角皿に薄くバター（分量外）をぬり、

硫酸紙（ケーキ用型紙）を敷きます。
を合わせ 加

熱し溶かします。(材料が2倍のときは約3分加熱)
卵をハンドミキサーで七分通り泡

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

に　を流し込み、底をたたいて
表面を平らにします。

(2度押し) にし、
にして、焼き時間 セットして
スタートします。予熱終了音が鳴った
ら　を上段に入れて焼きます。残り
時間12～16分くらいで黒角皿の前後
を入れ替えてさらに焼きます。
(２段のときは黒角皿2枚を上段と下段
に入れ38～42分焼く。）
焼き上がったらふきんの上に黒角

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

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

作りかた
型にバター（分量外）をぬって型紙

を敷きます。
バターは容器に入れ

加熱します。
（材料が2倍のときは5～6分加熱）

卵をハンドミキサーで七分通り泡
立て、砂糖を加え、もったりするまで
泡立てます。 を加えて混ぜ、 をふ
るい入れ木しゃもじで練らないよう
に混ぜ、 を加えて手早く混ぜます。

を型に分け入れ、黒角皿に並べ
ます。

(2度押し) にし、
にして、焼き時間 セットして
スタートします。予熱終了音が鳴っ
たら　を上段に入れて焼きます。（2段
のときは黒角皿2枚を上段と下段に入
れ34～38分、途中前後を入れ替えて
焼く。）

〔ひとくちメモ〕
● とかしバターはあたたかいものを使い

ます。













材料（4人分）
鶏の酒蒸し(76ページ参照) ......... 2切れ分
きゅうり（せん切り）................................ １本
セロリ ............................. 小１本(約100g)
にんじん（棒状に切る) .... 小１本(約100g)
かけ汁
しようゆ ................................... 大さじ２
酢 ............................................... 大さじ１
ごま油 ....................................... 小さじ２
砂糖 .......................................... 小さじ ２
塩、こしょう ............................. 各少々
ラー油 .............................................. 少々
おろしにんにく ............................. 少々

鶏の酒蒸し

カロリー（1人分） 約100kcal

材料（4人分）
鶏むね肉(約200gのもの・半分に切る) ..... １枚
酒 ............................................... 大さじ１
塩、こしょう................................. 各少々
しょうが汁 ....................................... 少々

辛子じょうゆ
しょうゆ ........................................... 適量
練り辛子 ........................................... 適量

青じその葉、にんじんのせん切り、アルファルファ
..................................................... 各適量

1

2

3

4

作りかた
鶏肉は皮にフォークや竹串で穴を

あけ、塩、こしょうをして、厚みの
あるところに切り目を入れて半分に
切り、酒としょうが汁をふりかけます。
深めの皿に湯30mL(大さじ２・分

量外)を注ぎ、スチームプレートを置
き鶏肉を並べてのせ、ラップをします。
テーブルプレートの中心に置き、

で加熱します。加熱後はす
ぐにラップをはずし、鶏肉を裏返し
てさまします。
酒蒸しを刺身状に切ってつけあわ

せの野菜とともに器に盛り、辛子じ
ょうゆを添えます。

強15点心

料
理
編

魚のレモン蒸し

カロリー（1切れ分） 約90kcal

材料（2切れ分）
生たら(１切れ約100gのもの)....... ２切れ
塩、こしょう .................................... 各少々
白ワイン ...................................... 大さじ２
レモン（薄切り） ................................... ２枚

作りかた
たらに軽く塩、こしょうをして、

しばらくおいてから白ワインをふり、
深めの皿に湯30mL(大さじ２・分量
外)を注ぎ、スチームプレートを置き、
たらを並べます。
たらの上にレモンの輪切りをの

せ、ラップをします。
テーブルプレートの中心に置き、

で加熱します。加熱後は
すぐにラップをはずします。

ひとくちメモ〕
●塩たらを使うときは塩をふらないでその
まま使います。
●たらの変わりに生鮭も同様にして作れま
す。

2

1

3

強

鮭の冷製

カロリー（1切れ分） 約80kcal

15点心
�
レンジ� 15点心

�
レンジ�

15点心

蒸
し
料
理

76

意外とか
んたん

スチームプレートを使った
「魚の蒸しもの料理」

材料（2切れ分）
生鮭(１切れ約100gのもの) ........... ２切れ
レモン(薄切り) ..................................... ２枚
ローリエ、グローブ ........................ 各少々
レモン汁 ...................................... 大さじ３
バター、塩、こしょう ................. 各少々
タルタルソ－ス ................................... 適量

作りかた
鮭に、塩、こしょうをしてしばら

く置きます。
深めの皿に湯30mL(大さじ２・分

量外)を注ぎ、スチームプレートを置
き、鮭をのせ、上にレモン、ローリ
エ、クローブ、小さく切ったバター
２～３個をのせ、レモン汁をふりか
けてラップをします。

で加熱します。加熱後
はすぐにラップをはずします。
熱いうちに骨や皮を除き、充分さ

ましてつけあわせの野菜とともに盛
り合わせ、鮭にタルタルソースをか
けます。

2

1

3

3

強15点心

「肉の蒸しもの料理」

強仕上がり調節 強仕上がり調節 強仕上がり調節
蒸
し
料
理

料
理
編

77

蒸し鶏の黄身酢あえ

カロリー（1人分） 約110kcal

材料（4人分）
鶏の酒蒸し(76ページ参照) ......... 2切れ分

だし汁、みりん、酢 ....... 各大さじ２
砂糖 ........................................ 小さじ１
塩 .......................................... 小さじ１

片栗粉（水小さじ１でとく）............ 小さじ１
卵黄（ときほぐす）................................ １個分
かいわれ菜（サッとゆでたもの）.............. 適量

１
２

１
２

A

2

1

3

蒸し鶏のねぎみそあえ

カロリー（1人分） 約130kcal

材料（4人分）
鶏の酒蒸し(76ページ参照) ......... 2切れ分

みそ ....................................... 大さじ２
砂糖 .......................................大さじ 1
みりん ............................... 大さじ1２
酢 .......................................... 大さじ２

長ねぎのみじん切り .............. 大さじ２
しらがねぎ、あさつきの小口切り ...... 各適量

１
２

１
２

A

作りかた
鶏肉は手で細かくさき、皮はせん

切りにします。
容器に合わせた　 を入れ

加熱し、ねぎのみじん切
りを加えて混ぜます。
蒸の鶏肉をあえ、しらがねぎを敷

いた器に盛り、あさつきをのせます。
3

1

2A

約50秒レンジ700Ｗ

秒
約50レンジ700Ｗ

作りかた
鶏肉は手で細かくさき、皮はせん

切りにします。
容器に　 を入れ
加熱し、水とき片栗粉を加えてよ

く混ぜ、卵黄を少しずつ混ぜ込んで　
途中かき混ぜながら

加熱し、黄身酢を作ります。
の鶏肉とかいわれ菜を混ぜて器

に盛り、黄身酢を添えます。

A レンジ
約50秒700Ｗ

蒸し鶏のあえもの

カロリー（1人分） 約230kcal

作りかた
鶏肉は手で細かくさき、皮はせん

切りにします。
セロリはスジを取り、水気のつい

たままラップで包み、
加熱し棒状に切ります。
にんじんはラップで包み
で加熱します。

材料全部をきれいに盛り、かけ汁
をかけます。

2

1

3

やや弱
17根菜

鶏の酒蒸しを使って

レ

約レンジ700Ｗ
50秒

4

加熱時間の目安 約11分 加熱時間の目安 約11分

2
3

1

1
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