
SX-23G150
series

19231610

お
り
ょ
う
り
レ
ン
ジ
で
つ
く
る
お
い
し
い
レ
シ
ピ



ハ
ン
バ
ー
グ
……
…
…
…
…
…
…
…
…
…
…
…
…
…
…
06

し
ょ
う
が
焼
き
……
…
…
…
…
…
…
…
…
…
…
…
…
07

バ
タ
ー
チ
キ
ン
カ
レ
ー
……
…
…
…
…
…
…
…
…
…
…
07

照
り
焼
き
チ
キ
ン
……
…
…
…
…
…
…
…
…
…
…
…
08

蒸
し
し
ゃ
ぶ
…
…
…
…
…
…
…
…
…
…
…
…
…
…
…
09

油
で
揚
げ
な
い
か
ら
揚
げ
……
…
…
…
…
…
…
…
…
10

ぶ
り
の
照
り
焼
き
……
…
…
…
…
…
…
…
…
…
…
…
11

白
身
魚
の
中
華
蒸
し
……
…
…
…
…
…
…
…
…
…
…
12

鮭
の
ポ
ン
酢
蒸
し
…
…
…
…
…
…
…
…
…
…
…
…
…
13

さ
ば
の
味
噌
煮
……
…
…
…
…
…
…
…
…
…
…
…
…
14

オ
イ
ル
サ
ー
デ
ィ
ン
と
玉
ね
ぎ
の
マ
リ
ネ
……
…
15

小
松
菜
と
に
ん
じ
ん
の
白
和
え
……
…
…
…
…
…
…
16

な
す
の
煮
び
た
し
……
…
…
…
…
…
…
…
…
…
…
…
16

塩
だ
れ
キ
ャ
ベ
ツ
…
…
…
…
…
…
…
…
…
…
…
…
…
17

彩
り
グ
リ
ル
野
菜
……
…
…
…
…
…
…
…
…
…
…
…
17

さ
ば
缶
の
ト
マ
ト
煮
……
…
…
…
…
…
…
…
…
…
…
18

味
噌
汁
……
…
…
…
…
…
…
…
…
…
…
…
…
…
…
…
19

中
華
ス
ー
プ
…
…
…
…
…
…
…
…
…
…
…
…
…
…
…
19

肉
う
ど
ん
……
…
…
…
…
…
…
…
…
…
…
…
…
…
…
36

カ
レ
ー
う
ど
ん
…
…
…
…
…
…
…
…
…
…
…
…
…
…
36

焼
き
そ
ば
……
…
…
…
…
…
…
…
…
…
…
…
…
…
…
37

鮭
と
ほ
う
れ
ん
草
の
ク
リ
ー
ム
パ
ス
タ
……
…
…
…
39

ナ
ポ
リ
タ
ン
…
…
…
…
…
…
…
…
…
…
…
…
…
…
…
40

ア
ク
ア
パ
ッ
ツ
ァ
……
…
…
…
…
…
…
…
…
…
…
…
…
41

ス
ペ
イ
ン
風
オ
ム
レ
ツ
……
…
…
…
…
…
…
…
…
…
…
42

チ
ャ
ー
シ
ュ
ー
……
…
…
…
…
…
…
…
…
…
…
…
…
…
43

パ
エ
リ
ア
……
…
…
…
…
…
…
…
…
…
…
…
…
…
…
…
44

ジ
ャ
ー
マ
ン
ポ
テ
ト
……
…
…
…
…
…
…
…
…
…
…
…
46

ほ
っ
た
ら
か
し
ラ
ザ
ニ
ア
…
…
…
…
…
…
…
…
…
…
47

白
身
魚
の
香
草
パ
ン
粉
焼
き
と 

　

き
の
こ
と
根
菜
の
ホ
ッ
ト
サ
ラ
ダ
……
…
…
…
…
48

ス
ペ
ア
リ
ブ
の
ハ
ニ
ー
マ
ス
タ
ー
ド
焼
き
と 

　

ラ
タ
ト
ゥ
イ
ユ
…
…
…
…
…
…
…
…
…
…
…
…
…
50

和
風
ロ
ー
ル
キ
ャ
ベ
ツ
……
…
…
…
…
…
…
…
…
…
…
52

茶
碗
蒸
し
……
…
…
…
…
…
…
…
…
…
…
…
…
…
…
53

た
ま
ご
雑
炊
……
…
…
…
…
…
…
…
…
…
…
…
…
…
53

厚
揚
げ
と
小
松
菜
と
じ
ゃ
こ
の
煮
び
た
し
…
…
…
54

サ
ラ
ダ
チ
キ
ン
…
…
…
…
…
…
…
…
…
…
…
…
…
…
55

豆
腐
ハ
ン
バ
ー
グ
……
…
…
…
…
…
…
…
…
…
…
…
…
56

豆
腐
と
納
豆
と
ア
ボ
カ
ド
の
ヘ
ル
シ
ー
グ
ラ
タ
ン
……
57

　
　
　
　
　
　
　
　
　
　
　
　

…
…
…
…
…
…
04

　
　
　
　
　
　
　

 　

…
…
…
…
…
…
…
…
…
…
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 ・
本
レ
シ
ピ
ブ
ッ
ク
に
お
け
る
加
熱
時
間
は
、
自
動
メ
ニ
ュ
ー
の
加
熱
時
間
の
め
や
す
で

あ
り
、下
準
備
や
加
熱
後
の
作
業
時
間
は
含
み
ま
せ
ん
。

 ・
本
レ
シ
ピ
ブ
ッ
ク
に
お
け
る
カ
ロ
リ
ー
は
日
本
食
品
成
分
表
に
基
づ
く
推
定
値
で
す
。

カ
ロ
リ
ー
は
1
人
分
の
目
安
で
す（
例
外
を
除
く
）。

 ・
付
け
合
わ
せ
、飾
り
な
ど
は
一
例
で
、レ
シ
ピ
に
記
載
し
て
い
な
い
場
合
が
あ
り
ま
す
。

 ・
本
レ
シ
ピ
ブ
ッ
ク
に
掲
載
の
写
真
や
イ
ラ
ス
ト
は
、実
物
と
異
な
る
場
合
が
あ
り
ま
す
。

 ・
本
レ
シ
ピ
ブ
ッ
ク
の
内
容
は
改
善
の
た
め
、予
告
な
く
変
更
す
る
こ
と
が
あ
り
ま
す
。

C O N T E N T S
目次

五
目
ひ
じ
き
……
…
…
…
…
…
…
…
…
…
…
…
…
…
20

筑
前
煮
……
…
…
…
…
…
…
…
…
…
…
…
…
…
…
…
21

か
ぼ
ち
ゃ
煮
物
……
…
…
…
…
…
…
…
…
…
…
…
…
21

れ
ん
こ
ん
の
き
ん
ぴ
ら
……
…
…
…
…
…
…
…
…
…
22

切
り
干
し
大
根
……
…
…
…
…
…
…
…
…
…
…
…
…
23

ナ
ム
ル
……
…
…
…
…
…
…
…
…
…
…
…
…
…
…
…
…
23

キ
ャ
ベ
ツ
シ
ュ
ウ
マ
イ
……
…
…
…
…
…
…
…
…
…
…
24

ト
マ
ト
エ
ビ
チ
リ
……
…
…
…
…
…
…
…
…
…
…
…
…
25

麻
婆
豆
腐
……
…
…
…
…
…
…
…
…
…
…
…
…
…
…
26

八
宝
菜
…
…
…
…
…
…
…
…
…
…
…
…
…
…
…
…
…
27

キ
ム
チ
鍋
…
…
…
…
…
…
…
…
…
…
…
…
…
…
…
…
28

肉
じ
ゃ
が
…
…
…
…
…
…
…
…
…
…
…
…
…
…
…
…
28

チ
ャ
ー
ハ
ン
……
…
…
…
…
…
…
…
…
…
…
…
…
…
…
29

ク
リ
ー
ム
シ
チ
ュ
ー
……
…
…
…
…
…
…
…
…
…
…
…
29

ト
マ
ト
リ
ゾ
ッ
ト
…
…
…
…
…
…
…
…
…
…
…
…
…
30

お
て
が
る
マ
カ
ロ
ニ
グ
ラ
タ
ン
……
…
…
…
…
…
…
…
30

キ
ー
マ
カ
レ
ー
……
…
…
…
…
…
…
…
…
…
…
…
…
…
31

そ
ぼ
ろ
丼
……
…
…
…
…
…
…
…
…
…
…
…
…
…
…
32

親
子
丼
……
…
…
…
…
…
…
…
…
…
…
…
…
…
…
…
33

牛
丼
…
…
…
…
…
…
…
…
…
…
…
…
…
…
…
…
…
…
33

き
の
こ
と
ベ
ー
コ
ン
の
和
風
パ
ス
タ
……
…
…
…
…
…
34

油
で
揚
げ
な
い
エ
ビ
フ
ラ
イ
…
…
…
…
…
…
…
…
…
58

ト
マ
ト
と
モ
ッ
ツ
ァ
レ
ラ
チ
ー
ズ
の
ヘ
ル
シ
ー
グ
ラ
タ
ン
……
59

蒸
し
パ
ン
……
…
…
…
…
…
…
…
…
…
…
…
…
…
…
…
60

い
ち
ご
大
福
……
…
…
…
…
…
…
…
…
…
…
…
…
…
61

チ
ー
ズ
ケ
ー
キ
…
…
…
…
…
…
…
…
…
…
…
…
…
…
62

ガ
ト
ー
シ
ョ
コ
ラ
……
…
…
…
…
…
…
…
…
…
…
…
…
62

栗
蒸
し
羊
羹
……
…
…
…
…
…
…
…
…
…
…
…
…
…
63

大
学
芋
……
…
…
…
…
…
…
…
…
…
…
…
…
…
…
…
63

り
ん
ご
の
コ
ン
ポ
ー
ト
…
…
…
…
…
…
…
…
…
…
…
64

プ
リ
ン
…
…
…
…
…
…
…
…
…
…
…
…
…
…
…
…
…
64

ロ
ー
ル
ケ
ー
キ
……
…
…
…
…
…
…
…
…
…
…
…
…
…
65

ク
ッ
キ
ー
…
…
…
…
…
…
…
…
…
…
…
…
…
…
…
…
66

シ
フ
ォ
ン
ケ
ー
キ
……
…
…
…
…
…
…
…
…
…
…
…
…
66

ス
ポ
ン
ジ
ケ
ー
キ
…
…
…
…
…
…
…
…
…
…
…
…
…
67

玉
ね
ぎ
ド
レ
ッ
シ
ン
グ
…
…
…
…
…
…
…
…
…
…
…
68

タ
ル
タ
ル
ソ
ー
ス
……
…
…
…
…
…
…
…
…
…
…
…
…
68

イ
チ
ゴ
ジ
ャ
ム
…
…
…
…
…
…
…
…
…
…
…
…
…
…
69

照
り
焼
き
ソ
ー
ス
……
…
…
…
…
…
…
…
…
…
…
…
69

ホ
ワ
イ
ト
ソ
ー
ス
…
…
…
…
…
…
…
…
…
…
…
…
…
70

野
菜
の
加
熱
時
間
の
め
や
す
……
…
…
…
…
…
…
…
…
…
…
70
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○ 

火
を
使
わ
な
い
の
で
安
心

○ 

時
短
に
な
る
（
目
が
離
せ
て
他
の
こ
と
が
で
き
る
）

○ 

食
材
の
栄
養
素
を
逃
し
に
く
い

○ 

油
の
使
用
を
抑
え
ら
れ
る

○ 

洗
い
も
の
が
少
な
く
な
る

２
ヒ
ー
ト
調
理
は
レ
ン

ジ
調
理
と
グ
リ
ル
調
理

を
自
動
で
切
り
替
え
て

加
熱
し
ま
す
。
付
属
の

２
ヒ
ー
ト
皿
が
マ
イ
ク
ロ

波
を
吸
収
し
て
、
そ
の

熱
で
食
材
を
加
熱
す
る

た
め
、
裏
返
し
の
手
間

な
く
焼
け
ま
す
。

〈
作
れ
る
メ
ニ
ュ
ー
〉

→
メ
ニ
ュ
ー
12
〜
32

レ
シ
ピ
ブ
ッ
ク
で
は
「
２

ヒ
ー
ト
」
と
記
載
さ
れ

て
い
ま
す
。

２
段
調
理
は
レ
ン
ジ
調

理
と
グ
リ
ル
調
理
を
組

み
合
わ
せ
て
、
上
段
で

焼
き
物
、
下
段
で
煮
物

な
ど
２
種
類
の
料
理
を

一
度
に
調
理
し
ま
す
。

〈
作
れ
る
メ
ニ
ュ
ー
〉

→
メ
ニ
ュ
ー
31
、
32
「
一

回
二
品
か
し
こ
い
２
段

調
理
」（
48
ペ
ー
ジ
）

電
子
レ
ン
ジ
調
理
の
メ
リ
ッ
ト

お
り
ょ
う
り
レ
ン
ジ
の
２
ヒ
ー
ト
調
理

お
り
ょ
う
り
レ
ン
ジ
の
２
段
調
理

ブロッコリーをゆでる場合と電子レンジの場合の栄養素の比較

参考）日本食品標準成分表2020年版（八訂）　文部科学省

自動で切り替え

上段

下段

レンジですばやく
しっかり火を通し

グリルで
焼き目づけ

焼き物

煮物・ゆで物 香ばしくておいしい

食
品
に
含
ま
れ
る

水
分
子
を
マ
イ
ク
ロ

波
（
2.4
Ｇ
Ｈ
ｚ
）
で

振
動
さ
せ
る
こ
と
で

加
熱
し
ま
す
。

上
下
の
ヒ
ー
タ
ー
で

庫
内
の
温
度
を
一
定

に
キ
ー
プ
し
な
が

ら
、
じ
っ
く
り
加
熱

し
ま
す
。
全
体
を

均
一
に
焼
き
上
げ
る

調
理
に
向
い
て
い
ま

す
。

上
ヒ
ー
タ
ー
で
加
熱

し
ま
す
。
高
火
力

で
短
時
間
に
焼
き

上
げ
る
た
め
、
表

面
に
焼
き
目
を
つ
け

た
い
調
理
に
向
い
て

い
ま
す
。

加
熱
の
し
く
み

レンジオーブン グリル

＜付属品＞
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CAUTION!

調理をするときは

使用上のご注意

・ レシピブックに記載の分量や食品の置きかたをお守りください。分量や置きかたが違うと、上手く調理できない場合があります。仕上がり調節は、指定
がない場合は初期値3に設定してください。

・ 仕上がりは食品の状態（大きさ、厚さ、鮮度、肉・魚の脂の状態、保存状態など）によって異なります。

ご使用の際は、付属の取扱説明書もお読みください。
・	加熱室内（壁面など）に食品くずがついたまま調理しない。発火・火

災の原因になります。
・	食品を加熱しすぎない。食品の分量に対して、加熱時間が長いと、発

煙・発火・火災・やけどの原因になります。
・	液体を加熱しすぎない。加熱中や加熱後に突然沸とう（突沸）して飛

び散り、やけど・けがの原因になります。
・	殻や膜のある食品は、割れ目や切れ目を入れてから加熱する。破裂

して、やけど・けがの原因になります。

・	卵を加熱する場合は溶きほぐしてから加熱する。卵が破裂してテー
ブルプレートが破損するおそれがあり、やけど・けが・故障の原因になり
ます。
・	レンジ加熱のとき、付属の角皿や金属製のもの（金ぐし、アルミホイ
ルなど）は使用しない。火花（スパーク）で故障・発火・テーブルプレート
の破損の原因になります。

・	オーブン加熱のとき、付属の2ヒート皿を使用しない。故障・発火の
原因になります。

○ 

新
鮮
な
う
ち
に
小
分
け
し
て
冷
凍
す
る

１
回
分
ず
つ
（
１
０
０
〜
３
０
０
ｇ
）
に

分
け
、
均
等
な
厚
さ
（
約
２ 
cm
）
に
な

る
よ
う
に
平
ら
な
形
に
ま
と
め
ま
す
。

厚
さ
を
均
等
に
す
る
と
、
あ
た
た
ま
り

具
合
に
ム
ラ
が
出
に
く
く
な
り
ま
す
。

○ 

ラ
ッ
プ
な
ど
で
密
封
す
る

酸
化
や
乾
燥
を
防
ぐ
た
め
に
、
空
気
が

入
ら
な
い
よ
う
、
ピ
ッ
タ
リ
と
密
封
し

て
く
だ
さ
い
。

２
ヒ
ー
ト
冷
凍
調
理
は

レ
ン
ジ
調
理
と
グ
リ
ル

調
理
を
自
動
で
切
り
替

え
て
加
熱
す
る
た
め
、

冷
凍
し
た
食
材
を
解
凍

せ
ず
そ
の
ま
ま
調
理
で

き
ま
す
。

〈
作
れ
る
メ
ニ
ュ
ー
〉

→
メ
ニ
ュ
ー
13
「
照
り
焼

き
チ
キ
ン
」（
８
ペ
ー
ジ
）

→
メ
ニ
ュ
ー
15
「
ぶ
り
の

照
り
焼
き
」（
11
ペ
ー
ジ
）

冷
凍
の
コ
ツ

お
り
ょ
う
り
レ
ン
ジ
の
２
ヒ
ー
ト
冷
凍
調
理

厚さ約2cm

厚さ約2cm

下味をつけて冷凍

凍ったまま2ヒート皿に
のせて焼くだけ

できあがり
解凍不要で時短！

・ 耐熱性ガラスボウル

・ 2ヒート皿

・ 角皿
・ 丼ぶり茶碗 ・ アルミ製シフォン

ケーキ型

・ 耐熱性角皿 ・ ココット型

・ 耐熱性丸皿 ・ 金属製丸型

・ 耐熱性ガラス容器
・ コンテナ　　　　　

（耐熱温度140℃以上）

＜容器＞ ＜付属品＞

アイコンの説明

・ マグカップ×2
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合
び
き
肉
…
…
４
０
０
ｇ

塩
…
…
小
さ
じ
1/2

玉
ね
ぎ
…
…
1/2
個

バ
タ
ー
…
…
15ｇ

パ
ン
粉
…
…
20ｇ

牛
乳
…
…
60 

ml

こ
し
ょ
う
…
…
少
々

ナ
ツ
メ
グ
…
…
少
々

溶
き
卵
…
…
1/2
個
分 

〈
ソ
ー
ス
〉 

ト
マ
ト
ケ
チ
ャ
ッ
プ
…
…
大
さ
じ
４

ウ
ス
タ
ー
ソ
ー
ス
…
…
大
さ
じ
１

	
	パ
ン
粉
は
牛
乳
で
ふ
や
か
す
。

2
	ボ
ウ
ル
に
合
び
き
肉
と
塩
を
加
え
、粘
り
が

出
る
ま
で
混
ぜ
、A
と
加
熱
し
て
冷
ま
し
た

玉
ね
ぎ
・
1
を
加
え
て
混
ぜ
合
わ
せ
る
。
4

等
分
に
し
、空
気
を
抜
き
な
が
ら
厚
さ
２
cm

の
小
判
形
に
し
て
中
央
を
く
ぼ
ま
せ
る
。

	
	2
ヒ
ー
ト
皿
に
並
べ
、
庫
内
上
段
に
入
れ

る
。

	
	メ
ニ
ュ
ー
18
‐
4（
2
人
分
の
場
合
は
18
‐

2
）を
選
び
、ス
タ
ー
ト
す
る
。

•
 

玉
ね
ぎ
を
み
じ
ん
切
り
に
す
る
。

•
 

ボ
ウ
ル
に
玉
ね
ぎ
と
バ
タ
ー
を
入
れ
て
、レ

ン
ジ
６
０
０
Ｗ
で
３
分
加
熱
す
る
。

［
４
人
分
］ 

2
人
分
は
半
量

ハ
ン
バ
ー
グ

玉
ね
ぎ
の
加
熱

メニュー ハンバーグ
18-4（4人分） 18-2（2人分）

A

約13分
加熱時間（4人分）

329kcal
カロリー

上段

2ヒート皿

2ヒート

06



約12分
加熱時間

195kcal
カロリー

メニュー 33.肉おかず①

直径25cm

豚
も
も
肉（
薄
切
り
）…
…
４
０
０
ｇ

玉
ね
ぎ
…
…
１
個

酒
…
…
大
さ
じ
２

み
り
ん
…
…
大
さ
じ
１

砂
糖
…
…
大
さ
じ
１

し
ょ
う
ゆ
…
…
大
さ
じ
３

す
り
お
ろ
し
し
ょ
う
が
…
…
小
さ
じ
２

片
栗
粉
…
…
小
さ
じ
１

こ
し
ょ
う
…
…
少
々

［
４
人
分
］ 

A

	
	豚
も
も
肉
と
A
を
ボ
ウ
ル
に
入
れ
て

も
み
こ
み
、５
分
ほ
ど
お
く
。

2
	玉
ね
ぎ
を
薄
切
り
に
し
、
1
に
加
え

て
混
ぜ
合
わ
せ
る
。

	
	ラ
ッ
プ
を
ゆ
っ
た
り
か
け
、庫
内
中
央

に
置
く
。

	
	メ
ニ
ュ
ー
33
を
選
び
、ス
タ
ー
ト
す
る
。

	
	ブ
ザ
ー
が
鳴
っ
た
ら
肉
を
ほ
ぐ
し
、全

体
を
混
ぜ
合
わ
せ
る
。

	
	ラ
ッ
プ
を
ゆ
っ
た
り
か
け
、庫
内
中
央

に
置
き
、ス
タ
ー
ト
す
る
。

約11分20秒
加熱時間

306kcal
カロリー

メニュー 44.カレー（スパイス）

直径25cm

鶏
も
も
肉
…
…
３
０
０
ｇ

玉
ね
ぎ
…
…
1/2
個

ト
マ
ト
缶（
カ
ッ
ト
）…
…
２
０
０
ｇ

牛
乳
…
…
１
０
０
ml

ト
マ
ト
ケ
チ
ャ
ッ
プ
…
…
大
さ
じ
１

酒
…
…
大
さ
じ
１

砂
糖
…
…
小
さ
じ
１

す
り
お
ろ
し
し
ょ
う
が
…
…
小
さ
じ
１

す
り
お
ろ
し
に
ん
に
く
…
…
小
さ
じ
1/2

コ
ン
ソ
メ（
顆
粒
）…
…
小
さ
じ
１

ク
ミ
ン（
パ
ウ
ダ
ー
）…
…
大
さ
じ
１

コ
リ
ア
ン
ダ
ー（
パ
ウ
ダ
ー
）…
大
さ
じ
１

タ
ー
メ
リ
ッ
ク（
パ
ウ
ダ
ー
）…
小
さ
じ
２

塩
…
…
小
さ
じ
1/2

こ
し
ょ
う
…
…
少
々

バ
タ
ー
…
…
15ｇ

［
４
人
分
］ 

A

	
	鶏
も
も
肉
は
一
口
大
に
切
る
。
玉

ね
ぎ
は
す
り
お
ろ
す
。

2
	ボ
ウ
ル
に
Ａ
と
１
を
入
れ
て
混
ぜ

合
わ
せ
る
。

	
	ラ
ッ
プ
を
ゆ
っ
た
り
か
け
、
庫
内

中
央
に
置
く
。

	
	メ
ニ
ュ
ー
44
を
選
び
、ス
タ
ー
ト
す

る
。

マイルドな口当たりのス
パイスカレーです。辛
味がお好みの方はガラ
ムマサラやチリペッパー
などを加えてください。

レンジ

レンジ
し
ょ
う
が
焼
き

バ
タ
ー
チ
キ
ン
カ
レ
ー
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照
り
焼
き
チ
キ
ン

約13分
加熱時間（4人分）

258kcal
カロリー

メニュー 照り焼きチキン
19-4（4人分） 19-2（2人分）

鶏
も
も
肉 

２
枚（
約
５
０
０
ｇ
）

砂
糖
…
…
大
さ
じ
１

し
ょ
う
ゆ
…
…
大
さ
じ
３

す
り
お
ろ
し
し
ょ
う
が
…
…
小
さ
じ
1/2

す
り
お
ろ
し
に
ん
に
く
…
…
小
さ
じ
1/2

こ
し
ょ
う
…
…
少
々

［
４
人
分
］ 

2
人
分
は
半
量

	
	鶏
も
も
肉
は
２
等
分
に
切
り
、
厚
い
部
分

は
開
い
て
厚
み
を
そ
ろ
え
る
。
フ
ォ
ー
ク

等
で
皮
に
穴
を
あ
け
る
。

2
	１
と
Ａ
を
も
み
こ
み
、30
分
ほ
ど
お
く
。

	
	皮
を
上
に
し
て
、2
ヒ
ー
ト
皿
に
並
べ
、庫

内
上
段
に
入
れ
る
。

	
	メ
ニ
ュ
ー
19
‐
4（
2
人
分
の
場
合
は
19
‐

2
）を
選
び
、ス
タ
ー
ト
す
る
。

A

上段

2ヒート皿

冷
凍
す
る
と
き
は
…

調
理
す
る
と
き
は
…

食
材
が
重
な
ら
な
い
よ

う
に
密
封
で
き
る
保
存

袋
に
入
れ
て
冷
凍
す
る
。

手
順
4
で
メ
ニ
ュ
ー
13
‐

4（
2
人
分
の
場
合
は

13
‐
2
）を
選
ぶ
。

冷
凍
の
ま
ま
解
凍
せ
ず
に
調
理
で
き
ま
す

2ヒート
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蒸
し
し
ゃ
ぶ

豚
バ
ラ
肉（
し
ゃ
ぶ
し
ゃ
ぶ
用
）…
１
０
０
ｇ

塩
…
…
ひ
と
つ
ま
み

こ
し
ょ
う
…
…
少
々

水
菜
…
…
３
株

も
や
し
…
…
１
２
０
ｇ

に
ん
じ
ん
…
…
20ｇ

エ
リ
ン
ギ
…
…
１
本

す
り
お
ろ
し
し
ょ
う
が
…
…
小
さ
じ
1/4

酒
…
…
大
さ
じ
１

ポ
ン
酢
し
ょ
う
ゆ
…
…
適
量

	
	豚
バ
ラ
肉
に
塩
・
こ
し
ょ
う
を
ふ
る
。
水
菜

は
４
cm
幅
に
切
る
。
に
ん
じ
ん
は
千
切
り

に
す
る
。エ
リ
ン
ギ
は
半
分
の
長
さ
に
切

り
、
食
べ
や
す
い
大
き
さ
に
割
く
。
Ａ
を

混
ぜ
合
わ
せ
る
。

2
	耐
熱
性
角
皿
に
水
菜
、
も
や
し
、に
ん
じ

ん
、豚
バ
ラ
肉
の
順
に
敷
き
、Ａ
を
ま
わ
し

か
け
る
。

	
	エ
リ
ン
ギ
を
散
ら
し
、ゆ
っ
た
り
ラ
ッ
プ
を

か
け
、庫
内
中
央
に
置
く
。

	
	メ
ニ
ュ
ー
34
を
選
び
、ス
タ
ー
ト
す
る
。

	
	ポ
ン
酢
し
ょ
う
ゆ
を
つ
け
て
召
し
上
が
っ

て
く
だ
さ
い
。

［
２
人
分
］ 

A

約7分
加熱時間

222kcal
カロリー

メニュー 34.肉おかず②

24×18×
高さ2cm

レンジ
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約15分
加熱時間（4人分）

308kcal
カロリー

メニュー から揚げ
20-4（4人分） 20-2（2人分）

2ヒート

上段

2ヒート皿

鶏
も
も
肉
…
…
2
枚（
約
５
０
０
g
）

酒
…
…
大
さ
じ
１

み
り
ん
…
…
大
さ
じ
１

し
ょ
う
ゆ
…
…
大
さ
じ
2

す
り
お
ろ
し
し
ょ
う
が
…
…
小
さ
じ
2

す
り
お
ろ
し
に
ん
に
く
…
…
小
さ
じ
1

薄
力
粉
…
…
大
さ
じ
3

片
栗
粉
…
…
大
さ
じ
3

	
	鶏
も
も
肉
は
一
口
大
に
切
る
。

2
	1
と
A
を
も
み
こ
み
、30
分
ほ
ど
お
く
。

	
	2
の
水
気
を
キ
ッ
チ
ン
ペ
ー
パ
ー
等
で
軽
く

ふ
き
取
り
、B
を
加
え
て
混
ぜ
合
わ
せ
る
。

	
	皮
を
上
に
し
て
、2
ヒ
ー
ト
皿
に
並
べ
、庫

内
上
段
に
入
れ
る
。

	
	メ
ニ
ュ
ー
20
‐
4（
2
人
分
の
場
合
は
20
‐

2
）を
選
び
、ス
タ
ー
ト
す
る
。

AB

［
４
人
分
］ 

2
人
分
は
半
量

油
で
揚
げ
な
い
か
ら
揚
げ
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ぶ
り
の
照
り
焼
き

ぶ
り（
厚
み
約
2 

cm
）…
…
4
切
れ

塩
…
…
ひ
と
つ
ま
み

す
り
お
ろ
し
し
ょ
う
が
…
小
さ
じ
1

酒
…
…
大
さ
じ
1

砂
糖
…
…
小
さ
じ
4

し
ょ
う
ゆ
…
…
小
さ
じ
4

A	
	ぶ
り
に
塩
を
ふ
り
、
5
分
ほ
ど
お
い
て
表

面
の
水
気
を
ふ
く
。

2
	A
を
混
ぜ
合
わ
せ
、ぶ
り
を
10
分
ほ
ど
漬

け
込
む
。

	
	2
ヒ
ー
ト
皿
に
並
べ
、庫
内
上
段
に
入
れ
る
。

	
	メ
ニ
ュ
ー
21
‐
4（
2
人
分
の
場
合
は
21
‐

2
）を
選
び
、ス
タ
ー
ト
す
る
。

	
	残
っ
た
漬
け
汁
を
耐
熱
容
器
に
移
し
、レ

ン
ジ
６
０
０
W
で
30
秒
〜
1
分
ほ
ど
加
熱

し
、ぶ
り
に
か
け
る
。

［
4
人
分
］ 

2
人
分
は
半
量

冷
凍
す
る
と
き
は
…

調
理
す
る
と
き
は
…

食
材
が
重
な
ら
な
い
よ

う
に
密
封
で
き
る
保
存

袋
に
入
れ
て
冷
凍
す
る
。

手
順
4
で
メ
ニ
ュ
ー
15
‐

4（
2
人
分
の
場
合
は

15
‐
2
）を
選
ぶ
。

冷
凍
の
ま
ま
解
凍
せ
ず
に
調
理
で
き
ま
す

約12分30秒

176kcal

メニュー ぶりの照り焼き
21-4（4人分） 21-2（2人分）

上段

2ヒート皿

加熱時間（4人分）

カロリー

2ヒート

11



白
身
魚
の
中
華
蒸
し

約8分
加熱時間

85kcal
カロリー

メニュー 35.魚おかず①

24×18×
高さ2cm

白
身
魚
…
…
４
切
れ

塩
…
…
ひ
と
つ
ま
み

豆
苗
…
…
１
パ
ッ
ク

長
ね
ぎ
…
…
1/2
本

し
ょ
う
が
…
…
10ｇ

酒
…
…
大
さ
じ
１

し
ょ
う
ゆ
…
…
大
さ
じ
１

オ
イ
ス
タ
ー
ソ
ー
ス
…
…
小
さ
じ
１

ご
ま
油
…
…
小
さ
じ
１

ラ
ー
油
…
…
適
量

	
	白
身
魚
に
塩
を
ふ
り
、５
分
ほ
ど
お
い
て

表
面
の
水
気
を
ふ
く
。

2
	豆
苗
は
４
cm
幅
に
切
る
。
長
ね
ぎ
は
な
な

め
薄
切
り
に
す
る
。
し
ょ
う
が
は
千
切
り

に
す
る
。

	
	耐
熱
性
角
皿
に
豆
苗
を
敷
き
、白
身
魚
を

並
べ
、酒
を
か
け
る
。
長
ね
ぎ
・
し
ょ
う
が

を
散
ら
す
。

	
	ラ
ッ
プ
を
ゆ
っ
た
り
か
け
、
庫
内
中
央
に

置
く
。

	
	メ
ニ
ュ
ー
35
を
選
び
、ス
タ
ー
ト
す
る
。

	
	Ａ
を
混
ぜ
合
わ
せ
て
か
け
る
。

A

［
４
人
分
］

レンジ
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鮭
の
ポ
ン
酢
蒸
し

約8分
加熱時間

134kcal
カロリー

メニュー 35.魚おかず①

24×18×
高さ2cm

生
鮭
…
…
４
切
れ

塩
…
…
ひ
と
つ
ま
み

玉
ね
ぎ
…
…
1/2
個

え
の
き
…
…
90ｇ

ま
い
た
け
…
…
90ｇ

小
ね
ぎ
…
…
適
量

酒
…
…
大
さ
じ
２

ポ
ン
酢
し
ょ
う
ゆ
…
…
大
さ
じ
２
・
1/2

	
	生
鮭
に
塩
を
ふ
り
、５
分
ほ
ど
お
い
て
表

面
の
水
気
を
ふ
く
。

2
	玉
ね
ぎ
は
薄
切
り
に
す
る
。
え
の
き
、
ま

い
た
け
は
小
房
に
分
け
る
。
小
ね
ぎ
は
小

口
切
り
に
す
る
。

	
	耐
熱
性
角
皿
に
玉
ね
ぎ
を
敷
き
、生
鮭
を

並
べ
る
。

	
	え
の
き
、
ま
い
た
け
、
小
ね
ぎ
を
の
せ
、Ａ

を
か
け
る
。

	
	ラ
ッ
プ
を
ゆ
っ
た
り
か
け
、
庫
内
中
央
に

置
く
。

	
	メ
ニ
ュ
ー
35
を
選
び
、ス
タ
ー
ト
す
る
。

［
4
人
分
］

A

レンジ
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さ
ば
の

味
噌
煮

約7分30秒
加熱時間

249kcal
カロリー

メニュー 36.魚おかず②

24×18×
高さ2cm

さ
ば（
半
身
）…
…
２
枚

塩
…
…
ひ
と
つ
ま
み

し
ょ
う
が
…
…
10ｇ

す
り
お
ろ
し
し
ょ
う
が
…
…
小
さ
じ
1/2

酒
…
…
大
さ
じ
２

み
り
ん
…
…
大
さ
じ
2

砂
糖
…
…
大
さ
じ
２

み
そ
…
…
大
さ
じ
2

	
	さ
ば
は
２
等
分
に
切
る
。
塩
を
ふ
り
、５

分
ほ
ど
お
い
て
表
面
の
水
気
を
ふ
く
。
し
ょ

う
が
は
千
切
り
に
す
る
。

2
	Ａ
を
混
ぜ
合
わ
せ
る
。

	
	耐
熱
性
角
皿
に
さ
ば
を
並
べ
る
。
２
を
か

け
、し
ょ
う
が
を
散
ら
す
。

	
	ラ
ッ
プ
を
ゆ
っ
た
り
か
け
、
庫
内
中
央
に

置
く
。

	
	メ
ニ
ュ
ー
36
を
選
び
、ス
タ
ー
ト
す
る
。

	
	ブ
ザ
ー
が
鳴
っ
た
ら
、さ
ば
を
取
り
出
し
、

ラ
ッ
プ
を
か
け
ず
に
煮
汁
の
み
を
庫
内
中

央
に
置
き
、ス
タ
ー
ト
す
る
。

	
	さ
ば
に
煮
汁
を
か
け
る
。

［
４
人
分
］

A

レンジ
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オ
イ
ル
サ
ー
デ
ィ
ン
と

玉
ね
ぎ
の
マ
リ
ネ

約5分
加熱時間

111kcal
カロリー

メニュー 63.かんたんおつまみ

レンジ

直径25cm

オ
イ
ル
サ
ー
デ
ィ
ン

…
…
１
缶（
１
０
０
ｇ
）

玉
ね
ぎ
…
…
１
個

パ
プ
リ
カ（
黄
）…
…
1/4
個

塩
…
…
小
さ
じ
1/4

酢
…
…
大
さ
じ
２

か
い
わ
れ
大
根
…
…
1/2
パ
ッ
ク

レ
モ
ン
汁
…
…
小
さ
じ
２

粗
び
き
黒
こ
し
ょ
う
…
…
適
量

	
	玉
ね
ぎ
は
薄
切
り
に
す
る
。
パ
プ
リ

カ
は
縦
に
薄
切
り
に
す
る
。

2
	ボ
ウ
ル
に
１
を
入
れ
、
庫
内
中
央
に

置
く
。

	
	メ
ニ
ュ
ー
63
を
選
び
、ス
タ
ー
ト
す
る
。

粗
熱
が
と
れ
た
ら
Ａ
を
加
え
て
混
ぜ

合
わ
せ
る
。

	
	オ
イ
ル
サ
ー
デ
ィ
ン
を
加
え
て
、冷
蔵

庫
で
冷
や
す
。

	
	か
い
わ
れ
大
根
を
の
せ
、レ
モ
ン
汁
を

か
け
る
。
粗
び
き
黒
こ
し
ょ
う
を
ふ

る
。

［
4
人
分
］ 

A

たっぷりの玉ねぎで血
液をサラサラに。レンジ
で水を使わずに加熱す
ることで栄養成分を残
しつつ、辛味を和らげ
ます。
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小
松
菜
と

に
ん
じ
ん
の
白
和
え

な
す
の
煮
び
た
し

約4分
加熱時間

79kcal
カロリー

メニュー 61.おひたし

レンジ

直径26cm

約5分
加熱時間

27kcal
カロリー

メニュー 63.かんたんおつまみ

レンジ

24×18×
高さ2cm

木
綿
豆
腐
…
…
２
０
０
ｇ

小
松
菜
…
…
４
株

に
ん
じ
ん
…
…
1/3
本

す
り
ご
ま（
白
）…
大
さ
じ
２

砂
糖
…
…
小
さ
じ
２

し
ょ
う
ゆ
…
…
大
さ
じ
1/2

み
そ
…
…
小
さ
じ
1/2

な
す
…
…
２
本

ご
ま
油
…
…
大
さ
じ
1/2

め
ん
つ
ゆ（
２
倍
濃
縮
）…
大
さ
じ
１
・
1/2

小
ね
ぎ
…
…
適
量

す
り
お
ろ
し
し
ょ
う
が
…
…
適
量

［
４
人
分
］ 

［
４
人
分
］ 

A

	
	小
松
菜
は
３
cm
幅
に
切
る
。
に

ん
じ
ん
は
千
切
り
に
す
る
。

2
	皿
に
に
ん
じ
ん
、小
松
菜
の
順

に
の
せ
、
ラ
ッ
プ
を
ゆ
っ
た
り

か
け
、庫
内
中
央
に
置
く
。

	
	メ
ニ
ュ
ー
61
、
仕
上
が
り
4
を

選
び
、ス
タ
ー
ト
す
る
。

	
	ボ
ウ
ル
に
水
切
り
し
て
冷
ま
し

た
豆
腐
を
入
れ
て
す
り
つ
ぶ
す
。

Ａ
を
加
え
て
混
ぜ
合
わ
せ
る
。

	
	冷
ま
し
て
水
気
を
し
ぼ
っ
た
２

を
加
え
て
和
え
る
。

•
 

木
綿
豆
腐
を
キ
ッ
チ
ン
ペ
ー
パ
ー

２
枚
で
包
む
。

•
 

耐
熱
皿
に
の
せ
、庫
内
中
央
に

置
く
。

•
 

レ
ン
ジ
６
０
０
W
で
3
分
加
熱

す
る
。

豆
腐
の
水
切
り

	
	な
す
は
縦
２
等
分
に
切
り
、皮
の

部
分
に
２
mm
間
隔
で
な
な
め
に
切

り
込
み
を
入
れ
る
。
５
分
ほ
ど
水

に
さ
ら
し
て
水
気
を
ふ
く
。

2
	耐
熱
性
角
皿
に
皮
を
上
に
し
て

並
べ
、ご
ま
油
を
ま
わ
し
か
け
る
。

	
	ラ
ッ
プ
を
ゆ
っ
た
り
か
け
、
庫
内

中
央
に
置
く
。

	
	メ
ニ
ュ
ー
63
を
選
び
、ス
タ
ー
ト
す

る
。

	
	め
ん
つ
ゆ
を
か
け
、粗
熱
を
と
る
。

小
ね
ぎ
を
小
口
切
り
に
し
て
の
せ

る
。
す
り
お
ろ
し
し
ょ
う
が
を
の

せ
る
。

タンパク質と野菜を一緒にとれ
る、栄養バランスに優れた白和
え。季節に合わせて食材を変
えてお楽しみください。しいた
けなどのきのこや、枝豆、そら
豆などの豆類もおすすめです。
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塩
だ
れ
キ
ャ
ベ
ツ

彩
り
グ
リ
ル
野
菜

か
ぼ
ち
ゃ
…
…
80ｇ

な
す
…
…
1/2
本

ズ
ッ
キ
ー
ニ
…
…
1/3
本

パ
プ
リ
カ（
赤
）…
…
1/2
個

オ
リ
ー
ブ
油
…
…
適
量

塩
・
こ
し
ょ
う
…
…
各
適
量

［
４
人
分
］ 

	
	か
ぼ
ち
ゃ
は
２
mm
幅
に
切
る
。
な

す
・
ズ
ッ
キ
ー
ニ
は
１
cm
幅
の
輪
切

り
に
す
る
。
パ
プ
リ
カ
は
縦
4
等

分
に
切
る
。

2
	角
皿
に
ア
ル
ミ
箔
か
オ
ー
ブ
ン
シ
ー

ト
を
敷
き
、野
菜
を
並
べ
て
表
面

に
オ
リ
ー
ブ
油
を
塗
り
、庫
内
上

段
に
入
れ
る
。

	
	メ
ニ
ュ
ー
70
を
選
び
、ス
タ
ー
ト
す

る
。

	
	加
熱
後
、
塩
・
こ
し
ょ
う
で
味
を

と
と
の
え
る
。

レンジ

約3分30秒
加熱時間

24kcal
カロリー

メニュー 61.おひたし

直径25cm

キ
ャ
ベ
ツ
…
…
３
０
０
ｇ

塩
昆
布
…
…
５
ｇ

鶏
ガ
ラ
ス
ー
プ
の
素（
顆
粒
）…
小
さ
じ
１

い
り
ご
ま（
白
）…
…
小
さ
じ
１

	
	キ
ャ
ベ
ツ
は
４
cm
角
に
切
り
、ボ
ウ
ル
に
入

れ
る
。

2
	ラ
ッ
プ
を
ゆ
っ
た
り
か
け
、
庫
内
中
央
に

置
く
。

	
	メ
ニ
ュ
ー
61
を
選
び
、ス
タ
ー
ト
す
る
。

	
	粗
熱
が
と
れ
た
ら
水
気
を
軽
く
し
ぼ
り
、

Ａ
を
加
え
て
混
ぜ
合
わ
せ
る
。

［
４
人
分
］

A

約14分
加熱時間

39kcal
カロリー

メニュー

グリル

70.グリル野菜

角皿

上段
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さ
ば
缶
の

ト
マ
ト
煮

約5分
加熱時間

118kcal
カロリー

メニュー 63.かんたんおつまみ

直径25cm

さ
ば
缶（
水
煮
）…
…
１
缶

マ
ッ
シ
ュ
ル
ー
ム
…
…
３
個

ト
マ
ト
缶（
カ
ッ
ト
）…
…
１
０
０
ｇ

ミ
ッ
ク
ス
ビ
ー
ン
ズ（
水
煮
）…
…
50ｇ

ト
マ
ト
ケ
チ
ャ
ッ
プ
…
…
大
さ
じ
１

白
ワ
イ
ン
…
…
大
さ
じ
１

コ
ン
ソ
メ（
顆
粒
）…
…
小
さ
じ
１

す
り
お
ろ
し
に
ん
に
く
…
…
少
々

こ
し
ょ
う
…
…
少
々

チ
リ
ペ
ッ
パ
ー
…
…
少
々

	
	ボ
ウ
ル
に
さ
ば
缶
を
煮
汁
ご
と
入
れ
て

粗
め
に
ほ
ぐ
す
。

2
	マ
ッ
シ
ュ
ル
ー
ム
は
薄
切
り
に
す
る
。

	
	1
に
2
・
Ａ
を
加
え
て
全
体
を
さ
っ
く

り
混
ぜ
合
わ
せ
る
。

	
	ラ
ッ
プ
を
ゆ
っ
た
り
か
け
、
庫
内
中
央

に
置
く
。

	
	メ
ニ
ュ
ー
63
を
選
び
、ス
タ
ー
ト
す
る
。

［
４
人
分
］

A

さばは DHA（ドコサヘ
キサエン酸）、EPA（エ
イコサペンタエン酸）が
豊富！缶詰なら骨も食
べられるので、カルシ
ウムもとれます。

レンジ

18



中
華
ス
ー
プ

味
噌
汁

約6分20秒
加熱時間

56kcal
カロリー

メニュー 64.マグカップスープ

レンジ

直径8×
高さ10cm

約6分20秒
加熱時間

47kcal
カロリー

メニュー 64.マグカップスープ

レンジ

直径8×
高さ10cm

も
や
し
…
…
40ｇ

に
ら
…
…
10ｇ

水
…
…
３
０
０
ml

鶏
ガ
ラ
ス
ー
プ
の
素（
顆
粒
）…
小
さ
じ
１

塩
…
…
ひ
と
つ
ま
み

こ
し
ょ
う
…
…
少
々

卵
…
…
１
個

ご
ま
油
…
…
適
量

小
松
菜
…
…
１
株

油
揚
げ
…
…
1/2
枚

だ
し
汁
…
…
３
０
０
ml

み
そ
…
…
小
さ
じ
４

	
	に
ら
は
２
cm
幅
に
切
る
。

2
	マ
グ
カ
ッ
プ
に
も
や
し
・
１
・
Ａ
を
半
量
ず

つ
入
れ
、水
を
１
０
０
ml
ず
つ
加
え
る
。

	
	ラ
ッ
プ
を
ゆ
っ
た
り
か
け
、マ
グ
カ
ッ
プ
を

庫
内
中
央
に
並
べ
て
置
く
。

	
	メ
ニ
ュ
ー
64
を
選
び
、ス
タ
ー
ト
す
る
。

	
	ブ
ザ
ー
が
鳴
っ
た
ら
、
卵
を
溶
き
、
半
量

ず
つ
加
え
る
。
水
を
50 

ml
ず
つ
加
え
る
。

	
	ラ
ッ
プ
を
か
け
ず
に
マ
グ
カ
ッ
プ
を
庫
内

中
央
に
並
べ
て
置
き
、ス
タ
ー
ト
す
る
。

	
	卵
を
ほ
ぐ
し
、ご
ま
油
を
加
え
る
。

	
	小
松
菜
は
３
cm
幅
に
切
る
。
油
揚
げ
は
短

冊
切
り
に
す
る
。

2
	マ
グ
カ
ッ
プ
に
１
を
半
量
ず
つ
入
れ
、
だ

し
汁
を
１
０
０
ml
ず
つ
加
え
る
。

	
	ラ
ッ
プ
を
ゆ
っ
た
り
か
け
、マ
グ
カ
ッ
プ
を

庫
内
中
央
に
並
べ
て
置
く
。

	
	メ
ニ
ュ
ー
64
を
選
び
、ス
タ
ー
ト
す
る
。

	
	ブ
ザ
ー
が
鳴
っ
た
ら
、み
そ
を
小
さ
じ
２

ず
つ
加
え
て
溶
か
し
、だ
し
汁
を
50 

ml
ず

つ
加
え
て
混
ぜ
合
わ
せ
る
。

	
	ラ
ッ
プ
を
か
け
ず
に
マ
グ
カ
ッ
プ
を
庫
内

中
央
に
並
べ
て
置
き
、ス
タ
ー
ト
す
る
。

［
2
人
分
］

［
２
人
分
］

A
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約17分
加熱時間

165kcal
カロリー

メニュー 57.筑前煮

直径25cm

約6分
加熱時間

65kcal
カロリー

メニュー 59.ひじき煮

レンジ

直径25cm

ひ
じ
き
…
…
15ｇ

に
ん
じ
ん
…
…
20ｇ

こ
ん
に
ゃ
く
…
…
1/4
枚

大
豆（
水
煮
）…
…
50ｇ

油
揚
げ
…
…
1
枚

だ
し
汁
…
…
30 

ml

酒
…
…
大
さ
じ
1

砂
糖
…
…
大
さ
じ
1

し
ょ
う
ゆ
…
…
大
さ
じ
1

	
	に
ん
じ
ん
は
千
切
り
に
す
る
。
こ
ん

に
ゃ
く
・
油
揚
げ
は
短
冊
切
り
に
す
る
。

2
	A
を
混
ぜ
合
わ
せ
る
。

	
	ボ
ウ
ル
に
に
ん
じ
ん
、こ
ん
に
ゃ
く
、大

豆
、
油
揚
げ
、
水
で
戻
し
た
ひ
じ
き
の

順
に
入
れ
て
2
を
加
え
る
。

	
	ラ
ッ
プ
を
ゆ
っ
た
り
か
け
、
庫
内
中
央

に
置
く
。

	
	メ
ニ
ュ
ー
59
を
選
び
、ス
タ
ー
ト
す
る
。

	
	全
体
を
混
ぜ
合
わ
せ
、10
分
ほ
ど
お
く
。

［
4
人
分
］

•
 

ボ
ウ
ル
に
ひ
じ
き
と
水
３
０
０
ml（
分
量

外
）を
入
れ
、ラ
ッ
プ
を
ゆ
っ
た
り
か
け
、

庫
内
中
央
に
置
く
。

•
 

レ
ン
ジ
６
０
０
W
で
3
分
加
熱
し
、ザ
ル

に
あ
げ
て
水
気
を
切
る
。

ひ
じ
き
を
水
で
戻
す

五
目
ひ
じ
き

A

レンジ
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筑
前
煮

か
ぼ
ち
ゃ
煮
物

約9分
加熱時間

91kcal
カロリー

メニュー 58.かぼちゃ煮

レンジ

直径25cm

鶏
も
も
肉
…
…
１
５
０
ｇ

に
ん
じ
ん
…
…
1/2
本

里
芋
…
…
2
個

れ
ん
こ
ん
…
…
１
０
０
ｇ

ご
ぼ
う
…
…
1/3
本

た
け
の
こ（
水
煮
）…
…
１
０
０
ｇ

し
い
た
け
…
…
４
枚

こ
ん
に
ゃ
く
…
…
1/2
枚

だ
し
汁
…
…
60 

ml

酒
…
…
大
さ
じ
１

み
り
ん
…
…
大
さ
じ
１

砂
糖
…
…
大
さ
じ
１
・
1/2

し
ょ
う
ゆ
…
…
大
さ
じ
２

ご
ま
油
…
…
小
さ
じ
1/2

	
	鶏
も
も
肉
は
一
口
大
に
切
る
。
に
ん
じ

ん
・
た
け
の
こ
は
乱
切
り
に
す
る
。
里

芋
は
一
口
大
に
切
る
。
れ
ん
こ
ん
は
１

cm
幅
の
い
ち
ょ
う
切
り
に
す
る
。
ご
ぼ

う
は
な
な
め
薄
切
り
に
す
る
。
し
い
た

け
は
２
等
分
に
切
る
。
こ
ん
に
ゃ
く
は

一
口
大
に
ち
ぎ
る
。

2
	Ａ
を
混
ぜ
合
わ
せ
る
。

	
	ボ
ウ
ル
に
ご
ぼ
う
、れ
ん
こ
ん
、に
ん
じ

ん
、こ
ん
に
ゃ
く
、
里
芋
、
た
け
の
こ
、

鶏
も
も
肉
、し
い
た
け
の
順
に
入
れ
、２

を
加
え
る
。

	
	ラ
ッ
プ
を
ゆ
っ
た
り
か
け
、
庫
内
中
央

に
置
く
。

	
	メ
ニ
ュ
ー
57
を
選
び
、ス
タ
ー
ト
す
る
。

	
	全
体
を
混
ぜ
合
わ
せ
、10
分
ほ
ど
お
く
。

［
4
人
分
］

か
ぼ
ち
ゃ
…
…
４
０
０
ｇ

だ
し
汁
…
…

 

1
０
０
ml

砂
糖
…
…
大
さ
じ
１

し
ょ
う
ゆ
…
…
大
さ
じ
１

	
	か
ぼ
ち
ゃ
は
３

cm
角
に
切
り
、

皮
を
下
に
し
て

ボ
ウ
ル
に
並
べ

る
。

2
	Ａ
を
混
ぜ
合
わ
せ
て
１
に
加
え
る
。

	
	ラ
ッ
プ
を
ゆ
っ
た
り
か
け
、
庫
内
中
央

に
置
く
。

	
	メ
ニ
ュ
ー
58
を
選
び
、ス
タ
ー
ト
す
る
。

	
	か
ぼ
ち
ゃ
を
裏
返
し
て
５
分
ほ
ど
お
く
。

［
４
人
分
］

A

A
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れ
ん
こ
ん
の

き
ん
ぴ
ら

約4分30秒
加熱時間

51kcal
カロリー

メニュー 60.きんぴら

レンジ

直径25cm

	
	れ
ん
こ
ん
は
３
mm
幅
の
い
ち
ょ
う

切
り
に
し
、
１
分
ほ
ど
水
に
つ

け
て
水
気
を
切
る
。

2
	ボ
ウ
ル
に
Ａ
・
１
を
加
え
て
混
ぜ

合
わ
せ
、ラ
ッ
プ
を
ゆ
っ
た
り
か

け
、庫
内
中
央
に
置
く
。

	
	メ
ニ
ュ
ー
60
を
選
び
、ス
タ
ー
ト

す
る
。

	
	ブ
ザ
ー
が
鳴
っ
た
ら
、
混
ぜ
合

わ
せ
、
ラ
ッ
プ
を
か
け
ず
に
庫

内
中
央
に
置
き
、ス
タ
ー
ト
す

る
。

	
	い
り
ご
ま
を
加
え
て
混
ぜ
合
わ

せ
、５
分
ほ
ど
お
く
。

れ
ん
こ
ん
…
…
２
０
０
ｇ

砂
糖
…
…
大
さ
じ
1/2

し
ょ
う
ゆ
…
…
小
さ
じ
２

ご
ま
油
…
…
小
さ
じ
1/2

い
り
ご
ま（
白
）…
…
大
さ
じ
1/2

［
4
人
分
］

A
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切
り
干
し

大
根

ナ
ム
ル

約9分
加熱時間

54kcal
カロリー

メニュー 58.かぼちゃ煮

レンジ

直径25cm

約6分
加熱時間

38kcal
カロリー

メニュー 61.おひたし

レンジ

直径25cm

切
り
干
し
大
根
…
…
30ｇ

に
ん
じ
ん
…
…
20ｇ

し
い
た
け
…
…
２
枚

油
揚
げ
…
…
１
枚

だ
し
汁
…
…
１
５
０
ml

酒
…
…
小
さ
じ
２

砂
糖
…
…
小
さ
じ
２

し
ょ
う
ゆ
…
…
小
さ
じ
２

	
	に
ん
じ
ん
を
千
切
り
に
す

る
。
し
い
た
け
は
薄
切
り
に

す
る
。
油
揚
げ
は
短
冊
切

り
に
す
る
。

2
	Ａ
を
混
ぜ
合
わ
せ
る
。

	
	ボ
ウ
ル
に
に
ん
じ
ん
、
し
い

た
け
、
油
揚
げ
、
水
で
戻
し

た
切
り
干
し
大
根
の
順
に

入
れ
て
２
を
加
え
る
。

	
	ラ
ッ
プ
を
ゆ
っ
た
り
か
け
、

庫
内
中
央
に
置
く
。

	
	メ
ニ
ュ
ー
58
を
選
び
、ス
タ
ー

ト
す
る
。

	
	全
体
を
混
ぜ
合
わ
せ
、10
分

ほ
ど
お
く
。

	
	小
松
菜
は
３
cm
幅
に
切

る
。
に
ん
じ
ん
は
千
切

り
に
す
る
。

2
	ボ
ウ
ル
に
に
ん
じ
ん
、

豆
も
や
し
、
小
松
菜
の

順
に
入
れ
る
。

	
	ラ
ッ
プ
を
ゆ
っ
た
り
か

け
、
庫
内
中
央
に
置

く
。

	
	メ
ニ
ュ
ー
61
を
選
び
、ス

タ
ー
ト
す
る
。

	
	粗
熱
が
と
れ
た
ら
水

気
を
し
ぼ
り
、Ａ
を
加

え
て
混
ぜ
合
わ
せ
る
。

［
4
人
分
］

•
 

ボ
ウ
ル
に
切
り
干
し
大
根
と

水
３
０
０
ml（
分
量
外
）を

入
れ
、
ラ
ッ
プ
を
ゆ
っ
た
り

か
け
、庫
内
中
央
に
置
く
。

•
 

レ
ン
ジ
６
０
０
Ｗ
で
3
分
加

熱
し
、
ザ
ル
に
あ
げ
て
水
気

を
軽
く
し
ぼ
り
、
食
べ
や
す

い
大
き
さ
に
切
る
。

切
り
干
し
大
根
を
水
で
戻
す

豆
も
や
し
…
…
２
０
０
ｇ

小
松
菜
…
…
2
株

に
ん
じ
ん
…
…
20
ｇ

鶏
ガ
ラ
ス
ー
プ
の
素（
顆
粒
）…
大
さ
じ
1/2

ご
ま
油
…
…
小
さ
じ
１

塩
…
…
ひ
と
つ
ま
み

す
り
お
ろ
し
に
ん
に
く
…
…
少
々

こ
し
ょ
う
…
…
少
々

い
り
ご
ま（
白
）…
…
大
さ
じ
1/2

［
4
人
分
］

A

ごま油とにんにくの風味で
野菜がたくさん食べられる
ナムル。季節に合わせて、
菜の花や春菊、あくの少
ない山菜など、食材を変え
てお楽しみください。えの
きやまいたけ、しめじなど
のきのこもおすすめです。

A
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キ
ャ
ベ
ツ
シ
ュ
ウ
マ
イ

約5分
加熱時間

180kcal
カロリー

メニュー 62.シュウマイ

24×18×
高さ2cm

キ
ャ
ベ
ツ
…
…
１
枚（
50ｇ
）

鶏
ひ
き
肉
…
…
１
５
０
ｇ

長
ね
ぎ
…
…
1/2
本

し
い
た
け
…
…
1
枚

す
り
お
ろ
し
し
ょ
う
が
…
小
さ
じ
1/2

オ
イ
ス
タ
ー
ソ
ー
ス
…
…
大
さ
じ
1/2

ご
ま
油
…
…
小
さ
じ
1/2

酒
…
…
小
さ
じ
1/2

砂
糖
…
…
小
さ
じ
１

し
ょ
う
ゆ
…
…
小
さ
じ
１

片
栗
粉
…
…
大
さ
じ
1/2

こ
し
ょ
う
…
…
少
々

グ
リ
ン
ピ
ー
ス
…
…
12
粒

	
	キ
ャ
ベ
ツ
は
千
切
り
に
す
る
。

2
	長
ね
ぎ
・
し
い
た
け
は
み
じ
ん
切
り

に
す
る
。

	
	ボ
ウ
ル
に
鶏
ひ
き
肉
・
２
・
Ａ
を
入

れ
て
、
粘
り
が
出
る
ま
で
混
ぜ
合

わ
せ
る
。

	
	３
を
12
等
分
に
し
て
丸
め
る
。
底

と
周
り
に
１
を
つ
け
、上
に
グ
リ
ン

ピ
ー
ス
を
の
せ
て
軽
く
押
し
込
む
。

	
	耐
熱
性
角
皿
に
並
べ
、
ラ
ッ
プ
を

ゆ
っ
た
り
か
け
、
庫
内
中
央
に
置

く
。

	
	メ
ニ
ュ
ー
62
を
選
び
、ス
タ
ー
ト
す

る
。

［
４
人
分
］ 

A

キャベツを皮として使
用することで、野菜もと
れてヘルシーに。キャ
ベツの食感も楽しめま
す。レタスでも代用でき
ます。

レンジ
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ト
マ
ト
エ
ビ
チ
リ

約8分20秒
加熱時間

120kcal
カロリー

メニュー 39.大皿中華②

直径25cm

む
き
え
び（
大
）…
…
20
尾

ト
マ
ト
…
…
１
個

長
ね
ぎ
…
…
１
本

す
り
お
ろ
し
し
ょ
う
が
…
…
小
さ
じ
１

す
り
お
ろ
し
に
ん
に
く
…
…
小
さ
じ
1/2

酒
…
…
大
さ
じ
２

ご
ま
油
…
…
大
さ
じ
1/2

ト
マ
ト
ケ
チ
ャ
ッ
プ
…
…
大
さ
じ
３
・
1/2

片
栗
粉
…
…
小
さ
じ
２

豆
板
醤
…
…
小
さ
じ
２

鶏
ガ
ラ
ス
ー
プ
の
素（
顆
粒
）…
小
さ
じ
１

砂
糖
…
…
大
さ
じ
１

酢
…
…
小
さ
じ
２

し
ょ
う
ゆ
…
…
小
さ
じ
１

水
…
…
20 

ml

	
	ト
マ
ト
は
一
口
大
に
切
る
。

2
	長
ね
ぎ
は
粗
み
じ
ん
切
り
に
す
る
。

	
	ボ
ウ
ル
に
２
・
む
き
え
び
・
Ａ
を
入
れ
、ラ
ッ

プ
を
ゆ
っ
た
り
か
け
、庫
内
中
央
に
置
く
。

	
	メ
ニ
ュ
ー
39
を
選
び
、ス
タ
ー
ト
す
る
。

	
	ブ
ザ
ー
が
鳴
っ
た
ら
、Ｂ
と
１
を
加
え
て

混
ぜ
合
わ
せ
る
。

	
	ラ
ッ
プ
を
ゆ
っ
た
り
か
け
、
庫
内
中
央
に

置
き
、ス
タ
ー
ト
す
る
。

［
４
人
分
］ 

AB

生のトマトを入れること
でさっぱりとした口当た
りに仕上がります。油
と一緒に加熱すること
でリコピンの吸収率も
アップします。

レンジ
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麻
婆
豆
腐

約10分
加熱時間

196kcal
カロリー

メニュー 38.大皿中華①

レンジ

直径25cm

	
	木
綿
豆
腐
は
２
cm
角
に
切
る
。
長
ね

ぎ
は
粗
み
じ
ん
切
り
に
す
る
。
に

ら
は
３
cm
幅
に
切
る
。

2
	Ａ
と
豚
ひ
き
肉
を
混
ぜ
合
わ
せ
る
。

	
	ボ
ウ
ル
に
長
ね
ぎ
、
木
綿
豆
腐
、２

の
順
に
入
れ
、
ラ
ッ
プ
を
ゆ
っ
た
り

か
け
、庫
内
中
央
に
置
く
。

	
	メ
ニ
ュ
ー
38
・
仕
上
が
り
1
を
選
び
、

ス
タ
ー
ト
す
る
。

	
	ブ
ザ
ー
が
鳴
っ
た
ら
、に
ら
を
加
え

る
。

	
	Ｂ
を
混
ぜ
合
わ
せ
て
加
え
、全
体
を

混
ぜ
合
わ
せ
る
。

	
	ラ
ッ
プ
を
ゆ
っ
た
り
か
け
、
庫
内
中

央
に
置
き
、ス
タ
ー
ト
す
る
。

	
	全
体
を
混
ぜ
合
わ
せ
る
。

木
綿
豆
腐
…
…
４
0
０
ｇ

豚
ひ
き
肉
…
…
１
５
０
ｇ

長
ね
ぎ
…
…
1/2
本

に
ら
…
…
1/3
束

オ
イ
ス
タ
ー
ソ
ー
ス
…
…
大
さ
じ
１

豆
板
醤
…
…
小
さ
じ
２

甜
麺
醤
…
…
小
さ
じ
２

鶏
ガ
ラ
ス
ー
プ
の
素（
顆
粒
）…
小
さ
じ
１

ご
ま
油
…
…
小
さ
じ
１

す
り
お
ろ
し
し
ょ
う
が
…
…
小
さ
じ
１

す
り
お
ろ
し
に
ん
に
く
…
…
小
さ
じ
1/2

酒
…
…
大
さ
じ
１

砂
糖
…
…
小
さ
じ
1/2

こ
し
ょ
う
…
…
少
々

水
…
…
大
さ
じ
2

片
栗
粉
…
…
大
さ
じ
1

水
…
…
大
さ
じ
1

［
4
人
分
］

AB
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豚
バ
ラ
肉（
薄
切
り
）…
…
１
５
０
ｇ

白
菜
…
…
２
枚（
２
０
０
ｇ
）

長
ね
ぎ
…
…
1/2
本

小
松
菜
…
…
１
株

に
ん
じ
ん
…
…
1/3
本

た
け
の
こ（
水
煮
）…
…
50ｇ

し
い
た
け
…
…
3
枚

水
…
…
１
５
０
ml

鶏
ガ
ラ
ス
ー
プ
の
素（
顆
粒
）…
小
さ
じ
２

オ
イ
ス
タ
ー
ソ
ー
ス
…
…
小
さ
じ
１

ご
ま
油
…
…
小
さ
じ
１

す
り
お
ろ
し
し
ょ
う
が
…
…
小
さ
じ
1/4

酒
…
…
大
さ
じ
１

塩
…
…
小
さ
じ
1/3

こ
し
ょ
う
…
…
少
々

片
栗
粉
…
…
大
さ
じ
1

水
…
…
大
さ
じ
1

［
4
人
分
］

八
宝
菜

約12分20秒
加熱時間

184kcal
カロリー

メニュー 38.大皿中華①

レンジ

直径25cm

AB	
	豚
バ
ラ
肉
は
３
cm
幅
に
切
る
。
白
菜
は
葉

の
部
分
は
３
cm
幅
に
切
り
、白
い
部
分
は

そ
ぎ
切
り
に
す
る
。
長
ね
ぎ
は
な
な
め

薄
切
り
に
す
る
。
小
松
菜
は
３
cm
幅
に

切
る
。
に
ん
じ
ん
は
短
冊
切
り
に
す
る
。

た
け
の
こ
・
し
い
た
け
は
薄
切
り
に
す
る
。

2
	ボ
ウ
ル
に
Ａ
と
豚
バ
ラ
肉
を
入
れ
て
も
み

こ
み
、５
分
ほ
ど
お
く
。

	
	２
に
に
ん
じ
ん
、白
菜
、
長
ね
ぎ
、
小
松

菜
、た
け
の
こ
、し
い
た
け
の
順
に
加
え
、

ラ
ッ
プ
を
ゆ
っ
た
り
か
け
、庫
内
中
央
に

置
く
。

	
	メ
ニ
ュ
ー
38
を
選
び
、ス
タ
ー
ト
す
る
。

	
	ブ
ザ
ー
が
鳴
っ
た
ら
、Ｂ
を
混
ぜ
合
わ
せ

て
加
え
、全
体
を
混
ぜ
合
わ
せ
る
。

	
	ラ
ッ
プ
を
ゆ
っ
た
り
か
け
、庫
内
中
央
に

置
き
、ス
タ
ー
ト
す
る
。

	
	全
体
を
混
ぜ
合
わ
せ
る
。

フライパンで作る
より少量の油で作
れるので、カロリー
オフになります。
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	牛
肉
は
一
口
大
に
切
る
。
じ
ゃ
が
い
も
は

２
cm
幅
の
い
ち
ょ
う
切
り
に
す
る
。
玉
ね

ぎ
は
５
mm
幅
の
く
し
切
り
に
す
る
。
に
ん

じ
ん
は
５
mm
幅
の
い
ち
ょ
う
切
り
に
す
る
。

2
	A
を
混
ぜ
合
わ
せ
る
。

	
	ボ
ウ
ル
に
牛
肉
を
広
げ
、に
ん
じ
ん
、じ
ゃ

が
い
も
、
玉
ね
ぎ
の
順
に
入
れ
、
2
を
加

え
る
。

	
	ラ
ッ
プ
を
ゆ
っ
た
り
か
け
、
庫
内
中
央
に

置
く
。

	
	メ
ニ
ュ
ー
40
を
選
び
、ス
タ
ー
ト
す
る
。

	
	ブ
ザ
ー
が
鳴
っ
た
ら
、
全
体
を
混
ぜ
合
わ

せ
て
10
分
ほ
ど
お
く
。

牛
肉（
薄
切
り
）…
…
１
５
０
ｇ

じ
ゃ
が
い
も
…
…
３
個

に
ん
じ
ん
…
…
1/3
本

玉
ね
ぎ
…
…
1/2
個

水
…
…
60 

ml

酒
…
…
大
さ
じ
１

み
り
ん
…
…
大
さ
じ
２

砂
糖
…
…
大
さ
じ
１
・
1/2

し
ょ
う
ゆ
…
…
大
さ
じ
２
・
1/2

［
４
人
分
］

A

肉
じ
ゃ
が

キ
ム
チ
鍋

約17分
加熱時間

170kcal
カロリー

メニュー 40.肉じゃが

レンジ

直径25cm

約16分20秒
加熱時間

350kcal
カロリー

メニュー 45.鍋料理

レンジ

直径25cm

キ
ム
チ
…
…
１
２
０
ｇ

豚
バ
ラ
肉（
し
ゃ
ぶ
し
ゃ
ぶ
用
）…
１
２
０
ｇ

白
菜
…
…
２
枚（
２
０
０
ｇ
）

長
ね
ぎ
…
…
1/2
本

え
の
き
…
…
40ｇ

絹
ご
し
豆
腐
…
…
１
０
０
ｇ

に
ら
…
…
1/3
束

だ
し
汁
…
…
３
０
０
ml

酒
…
…
大
さ
じ
１

み
り
ん
…
…
大
さ
じ
１

し
ょ
う
ゆ
…
…
大
さ
じ
１

み
そ
…
…
大
さ
じ
１

	
	白
菜
は
葉
の
部
分
は
３
cm
幅
に
切
る
。
白

い
部
分
は
そ
ぎ
切
り
に
す
る
。
長
ね
ぎ
は

な
な
め
薄
切
り
に
す
る
。
え
の
き
は
小
房

に
分
け
る
。
絹
ご
し
豆
腐
は
4
等
分
に
切

る
。
に
ら
は
３
cm
幅
に
切
る
。

2
	Ａ
を
混
ぜ
合
わ
せ
る
。

	
	ボ
ウ
ル
に
白
菜
、
長
ね
ぎ
、
絹
ご
し
豆
腐
、

え
の
き
、
豚
バ
ラ
肉
、
キ
ム
チ
、に
ら
の
順

に
入
れ
、２
を
加
え
る
。

	
	ラ
ッ
プ
を
ゆ
っ
た
り
か
け
、
庫
内
中
央
に

置
く
。

	
	メ
ニ
ュ
ー
45
を
選
び
、ス
タ
ー
ト
す
る
。

［
2
人
分
］

A
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約18分20秒
加熱時間

286kcal
カロリー

メニュー 42.シチュー

直径25cm

鶏
も
も
肉
…
…
２
０
０
ｇ

酒
…
…
大
さ
じ
１

塩
…
…
少
々

こ
し
ょ
う
…
…
少
々

じ
ゃ
が
い
も
…
…
２
個

に
ん
じ
ん
…
…
1/3
本

玉
ね
ぎ
…
…
1/2
個

し
め
じ
…
…
50ｇ

水
…
…
５
０
０
ml

シ
チ
ュ
ー
の
ル
ウ
…
…
４
か
け（
90ｇ
）

牛
乳
…
…
１
０
０
ml

	
	鶏
も
も
肉
は
一
口
大
に
切
る
。

ボ
ウ
ル
に
入
れ
、
酒
と
塩
・
こ

し
ょ
う
を
ふ
り
、も
み
こ
む
。

2
	じ
ゃ
が
い
も
は
２
cm
幅
の
い
ち
ょ

う
切
り
に
す
る
。
に
ん
じ
ん
は

３
mm
幅
の
い
ち
ょ
う
切
り
に
す

る
。
玉
ね
ぎ
は
薄
切
り
に
す
る
。

し
め
じ
は
小
房
に
分
け
る
。

	
	シ
チ
ュ
ー
の
ル
ウ
は
き
ざ
む
。

	
	１
に
２
・
水
を
加
え
る
。
ラ
ッ

プ
を
ゆ
っ
た
り
か
け
、
庫
内
中

央
に
置
く
。

	
	メ
ニ
ュ
ー
42
を
選
び
、ス
タ
ー
ト

す
る
。

	
	ブ
ザ
ー
が
鳴
っ
た
ら
３
と
牛
乳

を
加
え
、
ラ
ッ
プ
を
ゆ
っ
た
り

か
け
、
庫
内
中
央
に
置
き
、ス

タ
ー
ト
す
る
。

	
	ブ
ザ
ー
が
鳴
っ
た
ら
、
全
体
を

混
ぜ
合
わ
せ
て
ル
ウ
を
溶
か
す
。

［
４
人
分
］

チ
ャ
ー
ハ
ン

ク
リ
ー
ム
シ
チ
ュ
ー

約3分
加熱時間

423kcal
カロリー

メニュー 53.チャーハン

直径25cm

チャーシューの作り方
は43ページに。チャー
シューの代わりに、かに
かまぼこを使うと海鮮風
チャーハンになります。
仕上げにレタスを加え
るのもおすすめです。

ご
は
ん（
温
か
い
も
の
）

…
…
４
０
０
ｇ

卵
…
…
１
個

長
ね
ぎ
…
…
1/2
本

チ
ャ
ー
シ
ュ
ー
…
…
50ｇ

ご
ま
油
…
…
小
さ
じ
１

鶏
ガ
ラ
ス
ー
プ
の
素（
顆
粒
）

…
小
さ
じ
１

塩
…
…
ひ
と
つ
ま
み

し
ょ
う
ゆ
…
…
小
さ
じ
1/2

こ
し
ょ
う
…
…
少
々

	
	長
ね
ぎ
は
粗
み
じ
ん
切
り
に

す
る
。
チ
ャ
ー
シ
ュ
ー
は
１
cm
角

に
切
る
。

2
	卵
そ
ぼ
ろ
の
ボ
ウ
ル
に
ご
は
ん
・

１
・
Ａ
を
加
え
て
混
ぜ
合
わ
せ
、

庫
内
中
央
に
置
く
。

	
	メ
ニ
ュ
ー
53
を
選
び
、ス
タ
ー
ト

す
る
。

•
 

ボ
ウ
ル
に
卵
を
溶
き
、
ラ
ッ

プ
を
ゆ
っ
た
り
か
け
、レ
ン
ジ

６
０
０
Ｗ
で
40
〜
50
秒
加
熱
す

る
。

•
 

泡
立
て
器
で
卵
を
そ
ぼ
ろ
状

に
ほ
ぐ
す
。

［
2
人
分
］

卵
そ
ぼ
ろ
を
作
る

A

レンジ

レンジ
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マカロニは別ゆでが
不要！容器ひとつでク
リーミーなマカロニグラ
タンができあがります。

む
き
え
び（
大
）…
…
20
尾

玉
ね
ぎ
…
…
1/4
個

マ
ッ
シ
ュ
ル
ー
ム
…
…
4
個

バ
タ
ー
…
…
30ｇ

薄
力
粉
…
…
30ｇ

白
ワ
イ
ン
…
…
大
さ
じ
1/2

マ
カ
ロ
ニ
…
…
60ｇ

塩
…
…
小
さ
じ
1/3

こ
し
ょ
う
…
…
少
々

牛
乳
…
…
4
０
０
ml

ピ
ザ
用
チ
ー
ズ
…
…
60ｇ

粉
チ
ー
ズ
…
…
小
さ
じ
2

パ
セ
リ（
乾
燥
）…
…
適
量

	
	耐
熱
性
角
皿
に
バ
タ
ー
を
10ｇ
ほ
ど
塗
る
。

2
	玉
ね
ぎ
は
薄
切
り
に
す
る
。マ
ッ
シ
ュ
ル
ー

ム
は
4
等
分
に
切
る
。

	
	1
に
む
き
え
び
・
玉
ね
ぎ
を
入
れ
て
薄
力

粉
を
ま
ぶ
し
て
軽
く
混
ぜ
、白
ワ
イ
ン
を
回

し
か
け
る
。

	
	マ
ッ
シ
ュ
ル
ー
ム
・
A
・
残
り
の
バ
タ
ー
を
の
せ
、

牛
乳
を
注
ぐ
。

	
	2
ヒ
ー
ト
皿
に
の
せ
、庫
内
上
段
に
入
れ
る
。

	
	メ
ニ
ュ
ー
26
を
選
び
、ス
タ
ー
ト
す
る
。

	
	ブ
ザ
ー
が
鳴
っ
た
ら
全
体
を
混
ぜ
合
わ
せ
、

具
材
と
牛
乳
を
な
じ
ま
せ
る
。マ
カ
ロ
ニ
が

牛
乳
に
浸
る
よ
う
に
し
、ピ
ザ
用
チ
ー
ズ

と
粉
チ
ー
ズ
を
散
ら
し
て
庫
内
に
入
れ
、ス

タ
ー
ト
す
る
。

	
	パ
セ
リ
を
ふ
る
。

［
４
人
分
］

A

お
て
が
る

マ
カ
ロ
ニ

グ
ラ
タ
ン

ト
マ
ト

リ
ゾ
ッ
ト

約25分
加熱時間

300kcal
カロリー

メニュー 26.マカロニグラタン

2ヒート

24×18×
高さ2cm

約4分
加熱時間

299kcal
カロリー

メニュー 52.雑炊/リゾット

レンジ

直径25cm

ご
は
ん（
温
か
い
も
の
）…
…
２
０
０
ｇ

ツ
ナ
缶
…
…
１
缶

し
め
じ
…
…
30ｇ

ト
マ
ト
ジ
ュ
ー
ス
…
…
３
０
０
ml

コ
ン
ソ
メ（
顆
粒
）…
…
小
さ
じ
１

す
り
お
ろ
し
に
ん
に
く
…
…
少
々

こ
し
ょ
う
…
…
少
々

ピ
ザ
用
チ
ー
ズ
…
…
20ｇ

粉
チ
ー
ズ
…
…
小
さ
じ
２

パ
セ
リ（
乾
燥
）…
…
適
量

［
2
人
分
］

AB

	
	ツ
ナ
缶
は
油
を
軽
く
切
る
。

し
め
じ
は
小
房
に
分
け
る
。

2
	ボ
ウ
ル
に
ご
は
ん
と
１
・
Ａ

を
入
れ
て
混
ぜ
合
わ
せ
る
。

	
	ラ
ッ
プ
を
ゆ
っ
た
り
か
け
、

庫
内
中
央
に
置
く
。

	
	メ
ニ
ュ
ー
52
を
選
び
、ス
タ
ー

ト
す
る
。

	
	ブ
ザ
ー
が
鳴
っ
た
ら
、Ｂ
を

加
え
て
ラ
ッ
プ
を
ゆ
っ
た

り
か
け
、
庫
内
中
央
に
置

き
、ス
タ
ー
ト
す
る
。

	
	ブ
ザ
ー
が
鳴
っ
た
ら
、パ
セ

リ
を
散
ら
す
。

2ヒート皿

上段
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キ
ー
マ
カ
レ
ー

約13分20秒
加熱時間

230kcal
カロリー

メニュー 43.カレー（ルウ）

直径25cm

合
び
き
肉
…
…
２
０
０
ｇ

玉
ね
ぎ
…
…
1/2
個

な
す
…
…
１
本

に
ん
じ
ん
…
…
1/4
本

カ
レ
ー
ル
ウ
…
…
４
か
け（
70ｇ
）

水
…
…
２
５
０
ml

ト
マ
ト
ジ
ュ
ー
ス
…
…
１
０
０
ml

酒
…
…
大
さ
じ
１

ト
マ
ト
ケ
チ
ャ
ッ
プ
…
…
大
さ
じ
１

ウ
ス
タ
ー
ソ
ー
ス
…
…
小
さ
じ
1

塩
…
…
ひ
と
つ
ま
み

こ
し
ょ
う
…
…
少
々

	
	玉
ね
ぎ
・
な
す
・
に
ん
じ
ん
は
み
じ
ん
切
り

に
す
る
。
カ
レ
ー
ル
ウ
は
き
ざ
む
。

2
	ボ
ウ
ル
に
合
び
き
肉
と
１
・
Ａ
を
入
れ
て
、

混
ぜ
合
わ
せ
る
。

	
	ラ
ッ
プ
を
ゆ
っ
た
り
か
け
、
庫
内
中
央
に

置
く
。

	
	メ
ニ
ュ
ー
43
を
選
び
、ス
タ
ー
ト
す
る
。

	
	ブ
ザ
ー
が
鳴
っ
た
ら
、
全
体
を
混
ぜ
合
わ

せ
る
。 ［

４
人
分
］

A

お好みで温泉卵や温
野菜をトッピングしてく
ださい。大人向けには
唐辛子や山椒を入れ
るのもおすすめです。

レンジ

31



約4分
加熱時間

494kcal
カロリー

メニュー 47.そぼろ丼

レンジ

直径25cm

そ
ぼ
ろ
丼

鶏
ひ
き
肉
…
…
２
０
０
ｇ

酒
…
…
大
さ
じ
１

み
り
ん
…
…
大
さ
じ
１

砂
糖
…
…
大
さ
じ
1/2

し
ょ
う
ゆ
…
…
大
さ
じ
１

す
り
お
ろ
し
し
ょ
う
が
…
小
さ
じ
1/2

片
栗
粉
…
…
小
さ
じ
1/2

卵
…
…
３
個

み
り
ん
…
…
大
さ
じ
１

砂
糖
…
…
小
さ
じ
1/2

塩
…
…
ひ
と
つ
ま
み

片
栗
粉
…
…
小
さ
じ
1/2

ご
は
ん（
温
か
い
も
の
）…
８
０
０
ｇ

［
4
人
分
］

AB	
	ボ
ウ
ル
に
鶏
ひ
き
肉
と
A
を
入
れ

て
混
ぜ
合
わ
せ
る
。

2
	ラ
ッ
プ
を
ゆ
っ
た
り
か
け
、
庫
内
中

央
に
置
く
。

	
	メ
ニ
ュ
ー
47
を
選
び
、ス
タ
ー
ト
す
る
。

	
	ブ
ザ
ー
が
鳴
っ
た
ら
、そ
ぼ
ろ
状
に

ほ
ぐ
す
。
ラ
ッ
プ
を
ゆ
っ
た
り
か
け
、

庫
内
中
央
に
置
き
、ス
タ
ー
ト
す
る
。

	
	丼
ぶ
り
茶
碗
に
ご
は
ん
を
盛
り
、

4
と
卵
そ
ぼ
ろ
を
の
せ
る
。

•
 

ボ
ウ
ル
に
卵
を
溶
き
、Ｂ
を
加
え
て

混
ぜ
合
わ
せ
る
。

•
 

ラ
ッ
プ
を
ゆ
っ
た
り
か
け
、レ
ン
ジ

６
０
０
Ｗ
で
２
分
ほ
ど
加
熱
し
、泡

立
て
器
等
で
か
き
混
ぜ
る
。

•
 

レ
ン
ジ
６
０
０
Ｗ
で
30
秒
ほ
ど
加
熱

し
、そ
ぼ
ろ
状
に
ほ
ぐ
す
。

卵
そ
ぼ
ろ
を
作
る
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牛
丼

親
子
丼

約9分30秒
加熱時間

570kcal
カロリー

メニュー 48.親子丼
レンジ

直径25cm

約10分
加熱時間

520kcal
カロリー

メニュー 46.牛丼

直径25cm

	
	鶏
も
も
肉
は
２
cm
角
に
切
る
。
玉
ね
ぎ
は

薄
切
り
に
す
る
。

2
	ボ
ウ
ル
に
A
と
鶏
も
も
肉
を
入
れ
て
も
み

こ
み
、10
分
ほ
ど
お
く
。

	
	玉
ね
ぎ
を
加
え
て
混
ぜ
合
わ
せ
、ラ
ッ
プ

を
ゆ
っ
た
り
か
け
、庫
内
中
央
に
置
く
。

	
	メ
ニ
ュ
ー
48
を
選
び
、ス
タ
ー
ト
す
る
。

	
	ブ
ザ
ー
が
鳴
っ
た
ら
、
卵
を
溶
い
て
流
し

入
れ
、ラ
ッ
プ
を
か
け
ず
に
庫
内
中
央
に

置
き
、ス
タ
ー
ト
す
る
。

	
	丼
ぶ
り
茶
碗
に
ご
は
ん
を
盛
り
、５
を
の

せ
、み
つ
ば
を
の
せ
る
。

鶏
も
も
肉
…
…
３
０
０
ｇ

玉
ね
ぎ
…
…
１
個

だ
し
汁
…
…
40 

ml

酒
…
…
大
さ
じ
２

み
り
ん
…
…
大
さ
じ
１

砂
糖
…
…
大
さ
じ
１
・
1/2

し
ょ
う
ゆ
…
…
大
さ
じ
２
・
1/2

卵
…
…
３
個

み
つ
ば
…
…
適
量

ご
は
ん（
温
か
い
も
の
）…
８
０
０
ｇ

［
4
人
分
］

牛
肉（
薄
切
り
）…
…
４
０
０
ｇ

玉
ね
ぎ
…
…
１
個

だ
し
汁
…
…
30 

ml

酒
…
…
大
さ
じ
２

み
り
ん
…
…
大
さ
じ
2

砂
糖
…
…
大
さ
じ
１
・
1/2

し
ょ
う
ゆ
…
…
大
さ
じ
3

片
栗
粉
…
…
小
さ
じ
1/2

ご
は
ん（
温
か
い
も
の
）…
８
０
０
ｇ

［
4
人
分
］

	
	牛
肉
は
一
口
大
に
切
る
。
玉
ね
ぎ
は
薄
切

り
に
す
る
。

2
	ボ
ウ
ル
に
A
と
牛
肉
を
入
れ
て
も
み
こ
み
、

10
分
ほ
ど
お
く
。

	
	玉
ね
ぎ
を
加
え
て
混
ぜ
合
わ
せ
、ラ
ッ
プ

を
ゆ
っ
た
り
か
け
、庫
内
中
央
に
置
く
。

	
	メ
ニ
ュ
ー
46
を
選
び
、ス
タ
ー
ト
す
る
。

	
	ブ
ザ
ー
が
鳴
っ
た
ら
肉
を
ほ
ぐ
し
、
全
体

を
混
ぜ
合
わ
せ
る
。

	
	ラ
ッ
プ
を
か
け
ず
に
、庫
内
中
央
に
置
き
、

ス
タ
ー
ト
す
る
。

	
	丼
ぶ
り
茶
碗
に
ご
は
ん
を
盛
り
、
6
を
の

せ
る
。

A

A

レンジ
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き
の
こ
と
ベ
ー
コ
ン
の
和
風
パ
ス
タ

約12分
加熱時間

432kcal
カロリー

メニュー 51.かんたんパスタ

直径25cm

	
	ス
パ
ゲ
テ
ィ
は
２
等
分
に
折
る
。

2
	ベ
ー
コ
ン
は
１
cm
幅
に
切
る
。

玉
ね
ぎ
は
薄
切
り
に
す
る
。

し
め
じ
は
小
房
に
分
け
る
。

エ
リ
ン
ギ
は
半
分
の
長
さ
に

切
り
、小
さ
く
割
く
。

	
	大
葉
は
千
切
り
に
す
る
。

	
	ボ
ウ
ル
に
Ａ
を
入
れ
、１
を
方

向
を
そ
ろ
え
て
入
れ
る
。

	
	２
・
バ
タ
ー
を
の
せ
、
ラ
ッ
プ

を
ゆ
っ
た
り
か
け
、庫
内
中
央

に
置
く
。

	
	メ
ニ
ュ
ー
51
を
選
び
、ス
タ
ー

ト
す
る
。

	
	ス
パ
ゲ
テ
ィ
を
ほ
ぐ
し
、
全
体

を
混
ぜ
合
わ
せ
る
。
器
に
盛

り
、粗
び
き
黒
こ
し
ょ
う
を
ふ

り
、
3
・
き
ざ
み
の
り
を
の
せ

る
。

ス
パ
ゲ
テ
ィ（
１・６
mm
）…
…
１
６
０
ｇ

水
…
…
３
０
０

 

ml

め
ん
つ
ゆ（
２
倍
濃
縮
）…
大
さ
じ
２ 

し
ょ
う
ゆ
…
…
小
さ
じ
１ 

塩
…
…
ひ
と
つ
ま
み 

ベ
ー
コ
ン
…
…
２
枚 

玉
ね
ぎ
…
…
1/4
個 

し
め
じ
…
…
40ｇ 

エ
リ
ン
ギ
…
…
１
本 

バ
タ
ー
…
…
10
ｇ 

大
葉
…
…
３
枚 

粗
び
き
黒
こ
し
ょ
う
…
…
適
量

き
ざ
み
の
り
…
…
適
量

［
2
人
分
］

A

レンジ
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冷
凍
う
ど
ん
…
…
１
玉

牛
肉（
薄
切
り
）…
…
50ｇ

長
ね
ぎ
…
…
1/4
本

油
揚
げ
…
…
1/2
枚

め
ん
つ
ゆ（
２
倍
濃
縮
）…
大
さ
じ
４

水
…
…
１
４
０
ml

［
1
人
分
］

冷
凍
う
ど
ん
…
…
１
玉

豚
バ
ラ
肉（
薄
切
り
）…
…
50ｇ

長
ね
ぎ
…
…
1/4
本

し
め
じ
…
…
30ｇ

カ
レ
ー
ル
ウ
…
…
１
か
け（
18ｇ
）

め
ん
つ
ゆ（
２
倍
濃
縮
）…
大
さ
じ
１

水
…
…
２
０
０
ml

［
1
人
分
］

カ
レ
ー
う
ど
ん

肉
う
ど
ん

約6分30秒
加熱時間

405kcal
カロリー

メニュー 49.冷凍うどん

レンジ

直径16× 
高さ8cm

約6分30秒
加熱時間

535kcal
カロリー

メニュー 49.冷凍うどん

直径16× 
高さ8cm

	
	牛
肉
は
一
口
大
に
切
る
。
長
ね
ぎ
は
な
な

め
薄
切
り
に
す
る
。
油
揚
げ
は
４
等
分
に

切
る
。

2
	丼
ぶ
り
茶
碗
に
１
・
Ａ
を
入
れ
て
牛
肉
を

ほ
ぐ
す
。

	
	冷
凍
う
ど
ん
を
の
せ
、
ラ
ッ
プ
を
ゆ
っ
た

り
か
け
、庫
内
中
央
に
置
く
。

	
	メ
ニ
ュ
ー
49
を
選
び
、ス
タ
ー
ト
す
る
。

	
	う
ど
ん
を
ほ
ぐ
し
、全
体
を
混
ぜ
合
わ
せ

る
。

	
	豚
バ
ラ
肉
は
一
口
大
に
切
る
。
長
ね
ぎ
は

な
な
め
薄
切
り
に
す
る
。
し
め
じ
は
小
房

に
分
け
る
。
カ
レ
ー
ル
ウ
は
き
ざ
む
。

2
	丼
ぶ
り
茶
碗
に
１
・
Ａ
を
入
れ
て
豚
バ
ラ

肉
を
ほ
ぐ
す
。

	
	冷
凍
う
ど
ん
を
の
せ
、
ラ
ッ
プ
を
ゆ
っ
た

り
か
け
、庫
内
中
央
に
置
く
。

	
	メ
ニ
ュ
ー
49
を
選
び
、ス
タ
ー
ト
す
る
。

	
	う
ど
ん
を
ほ
ぐ
し
、全
体
を
混
ぜ
合
わ
せ

る
。

A

A

レンジ
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約7分
加熱時間

475kcal
カロリー

メニュー 50.焼きそば

直径25cm

焼
き
そ
ば

豚
バ
ラ
肉（
薄
切
り
）…
１
０
０
ｇ

キ
ャ
ベ
ツ
…
…
２
枚（
１
０
０
ｇ
）

に
ん
じ
ん
…
…
1/3
本

も
や
し
…
…
１
０
０
ｇ

酒
…
…
大
さ
じ
１

こ
し
ょ
う
…
…
少
々

焼
き
そ
ば
の
麺
…
…
２
人
分

付
属
の
ソ
ー
ス
…
…
２
人
分

［
2
人
分
］

	
	豚
バ
ラ
肉
は
一
口
大
に
切
る
。
キ
ャ
ベ

ツ
は
３
cm
角
に
切
る
。
に
ん
じ
ん
は
短

冊
切
り
に
す
る
。

2
	ボ
ウ
ル
に
豚
バ
ラ
肉
を
入
れ
、
酒
・
こ

し
ょ
う
を
加
え
て
も
み
こ
む
。
に
ん
じ

ん
、キ
ャ
ベ
ツ
、も
や
し
の
順
に
加
え
、

焼
き
そ
ば
の
麺
を
の
せ
て
ラ
ッ
プ
を

ゆ
っ
た
り
か
け
、庫
内
中
央
に
置
く
。

	
	メ
ニ
ュ
ー
50
を
選
び
、ス
タ
ー
ト
す
る
。

	
	ブ
ザ
ー
が
鳴
っ
た
ら
、
付
属
の
ソ
ー
ス

を
加
え
て
全
体
を
混
ぜ
合
わ
せ
る
。

	
	ラ
ッ
プ
を
か
け
ず
に
庫
内
中
央
に
置

き
、ス
タ
ー
ト
す
る
。

レンジなら油なし
で作れるのでカロ
リーオフに。麺 が
焦げつく心配もあ
りません。

レンジ
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鮭
と
ほ
う
れ
ん
草
の

ク
リ
ー
ム
パ
ス
タ

約10分50秒
加熱時間

558kcal
カロリー

メニュー 51.かんたんパスタ

直径25cm

ス
パ
ゲ
テ
ィ（
１・６
mm
）…
…
１
６
０
ｇ

水
…
…
２
3
０
ml

生
鮭
…
…
2
切
れ

塩
・
こ
し
ょ
う
…
…
各
少
々

玉
ね
ぎ
…
…
1/4
個

し
め
じ
…
…
40ｇ

ほ
う
れ
ん
草
…
…
2
株

バ
タ
ー
…
…
20ｇ

コ
ン
ソ
メ（
顆
粒
）…
…
大
さ
じ
1

白
ワ
イ
ン
…
…
大
さ
じ
1

牛
乳
…
…
２
５
０
ml

レ
モ
ン
汁
…
…
小
さ
じ
1

粗
び
き
黒
こ
し
ょ
う
…
…
少
々

［
2
人
分
］

	
	ス
パ
ゲ
テ
ィ
は
2
等
分
に
折
る
。

2
	生
鮭
は
皮
と
骨
を
除
き
、一
口
大

に
切
り
、塩
・
こ
し
ょ
う
を
ふ
る
。

玉
ね
ぎ
は
薄
切
り
に
す
る
。
し

め
じ
は
小
房
に
分
け
る
。

	
	ほ
う
れ
ん
草
は
４
cm
幅
に
切
る
。

	
	ボ
ウ
ル
に
水
を
入
れ
、1
を
方
向

を
そ
ろ
え
て
入
れ
る
。

	
	2
・
A
を
加
え
、
ラ
ッ
プ
を
ゆ
っ

た
り
か
け
、庫
内
中
央
に
置
く
。

	
	メ
ニ
ュ
ー
51
、
仕
上
が
り
2
を
選

び
、ス
タ
ー
ト
す
る
。

	
	ス
パ
ゲ
テ
ィ
を
ほ
ぐ
し
、
牛
乳
、

3
を
加
え
、ラ
ッ
プ
を
ゆ
っ
た
り

か
け
庫
内
中
央
に
置
く
。

	
	レ
ン
ジ
６
０
0
Ｗ
で
3
分
加
熱
し
、

レ
モ
ン
汁
を
加
え
て
全
体
を
混

ぜ
合
わ
せ
る
。

	
	粗
び
き
黒
こ
し
ょ
う
を
ふ
る
。

A

レンジ
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ナ
ポ
リ
タ
ン

約12分
加熱時間

493kcal
カロリー

メニュー 51.かんたんパスタ

直径25cm

ス
パ
ゲ
テ
ィ（
１・６
mm
）…
…
１
６
０
ｇ

水
…
…
２
５
０
ml

ソ
ー
セ
ー
ジ
…
…
５
本

玉
ね
ぎ
…
…
1/4
個

ピ
ー
マ
ン
…
…
１
個

マ
ッ
シ
ュ
ル
ー
ム
…
…
３
個

バ
タ
ー
…
…
15ｇ

ト
マ
ト
ケ
チ
ャ
ッ
プ
…
…
大
さ
じ
３

ウ
ス
タ
ー
ソ
ー
ス
…
…
大
さ
じ
1/2

こ
し
ょ
う
…
…
少
々

［
2
人
分
］

	
	ス
パ
ゲ
テ
ィ
は
２
等
分
に
折
る
。

2
	ソ
ー
セ
ー
ジ
は
な
な
め
切
り
に
す
る
。
玉

ね
ぎ
は
５mm
幅
の
く
し
切
り
に
す
る
。
ピ
ー

マ
ン
は
５mm
幅
の
輪
切
り
に
す
る
。マ
ッ
シ
ュ

ル
ー
ム
は
５mm
幅
に
切
る
。

	
	ボ
ウ
ル
に
水
を
入
れ
、１
を
方
向
を
そ
ろ

え
て
入
れ
る
。

	
	２
・
バ
タ
ー
を
の
せ
、
ラ
ッ
プ
を
ゆ
っ
た
り

か
け
、庫
内
中
央
に
置
く
。

	
	メ
ニ
ュ
ー
51
を
選

び
、ス
タ
ー
ト
す

る
。

	
	ス
パ
ゲ
テ
ィ
を
ほ

ぐ
し
、
Ａ
を
加
え

て
全
体
を
混
ぜ

合
わ
せ
る
。

A

昔なつかしいナポリタン、
ボウル1つで手軽に作
れます。鍋やフライパン
を使わないから、後片
付けもラクラクです。

レンジ
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白
身
魚
…
…
２
切
れ

塩
…
…
少
々

こ
し
ょ
う
…
…
少
々

玉
ね
ぎ
…
…
1/4
個

ミ
ニ
ト
マ
ト
…
…
６
個

に
ん
に
く
…
…
1/2
か
け

ア
ン
チ
ョ
ビ
フ
ィ
レ
…
…
１
枚

ケ
ー
パ
ー
…
…
15
粒

オ
リ
ー
ブ（
種
抜
き
）…
…
４
個

白
ワ
イ
ン
…
…
大
さ
じ
１
・
1/2

水
…
…
50 

ml

オ
リ
ー
ブ
油
…
…
大
さ
じ
１

塩
…
…
ひ
と
つ
ま
み

乾
燥
ハ
ー
ブ
ミ
ッ
ク
ス
…
…
少
々

粗
び
き
黒
こ
し
ょ
う
…
…
少
々

あ
さ
り（
砂
抜
き
済
み
）…
…
１
０
０
ｇ

し
ょ
う
ゆ
…
…
小
さ
じ
1/2

パ
セ
リ
…
…
適
量

A	
	白
身
魚
に
塩
・
こ
し
ょ
う
を
ふ
る
。
玉
ね
ぎ
、ア
ン
チ
ョ

ビ
、
ケ
ー
パ
ー
は
粗
み
じ
ん
切
り
に
す
る
。
に
ん
に

く
は
み
じ
ん
切
り
に
す
る
。
ミ
ニ
ト
マ
ト
は
2
等
分

に
切
る
。

2
	耐
熱
性
角
皿
に
玉
ね
ぎ
、ア
ン
チ
ョ
ビ
、ケ
ー
パ
ー
、に

ん
に
く
を
入
れ
る
。
白
身
魚
を
の
せ
、白
ワ
イ
ン
を
か

け
る
。

	
	Ａ
を
加
え
て
ミ
ニ
ト
マ
ト
・
オ
リ
ー
ブ
を
散
ら
す
。

	
	ラ
ッ
プ
を
ゆ
っ
た
り
か
け
、庫
内
中
央
に
置
く
。

	
	メ
ニ
ュ
ー
37
を
選
び
、ス
タ
ー
ト
す
る
。

	
	ブ
ザ
ー
が
鳴
っ
た
ら
、あ
さ
り
を
加
え
て
ラ
ッ
プ
を

ゆ
っ
た
り
か
け
、庫
内
中
央
に
置
き
、ス
タ
ー
ト
す
る
。

	
	し
ょ
う
ゆ
を
加
え
て
軽
く
混
ぜ
、パ
セ
リ
を
き
ざ
ん

で
散
ら
す
。

［
４
人
分
］ 

ア
ク
ア
パ
ッ
ツ
ァ

約9分
加熱時間

118kcal
カロリー

メニュー 37.魚おかず③

24×18×
高さ2cm

レンジ
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ス
ペ
イ
ン
風

オ
ム
レ
ツ

約4分30秒
加熱時間

137kcal
カロリー

メニュー 56.オムレツ

17×17×
高さ7cm

	
	ミ
ニ
ト
マ
ト
は
２
等
分
に
切
る
。マ
ッ

シ
ュ
ル
ー
ム
は
薄
切
り
に
す
る
。

2
	卵
を
溶
き
、Ａ
を
混
ぜ
合
わ
せ
、下
準

備
し
た
具
材
の
容
器
に
流
し
入
れ
る
。

	
	ラ
ッ
プ
を
ゆ
っ
た
り
か
け
、庫
内
中
央

に
置
く
。

	
	メ
ニ
ュ
ー
56
を
選
び
、ス
タ
ー
ト
す
る
。

	
	ブ
ザ
ー
が
鳴
っ
た
ら
、軽
く
か
き
混
ぜ
、

ミ
ニ
ト
マ
ト
・マ
ッ
シ
ュ
ル
ー
ム
を
の
せ
、

ピ
ザ
用
チ
ー
ズ
を
散
ら
す
。

	
	ラ
ッ
プ
を
ゆ
っ
た
り
か
け
、庫
内
中
央

に
置
き
、ス
タ
ー
ト
す
る
。

玉
ね
ぎ
…
…
1/4
個

じ
ゃ
が
い
も
…
…
小
１
個

ブ
ロ
ッ
コ
リ
ー
…
…
30ｇ

ベ
ー
コ
ン
…
…
１
枚

ミ
ニ
ト
マ
ト
…
…
４
個

マ
ッ
シ
ュ
ル
ー
ム
…
…
２
個

卵
…
…
３
個

牛
乳
…
…
30 

ml

粉
チ
ー
ズ
…
…
大
さ
じ
１

コ
ン
ソ
メ（
顆
粒
）…
…
小
さ
じ
1/2

塩
…
…
ひ
と
つ
ま
み

こ
し
ょ
う
・
粗
び
き
黒
こ
し
ょ
う
…
各
少
々

ナ
ツ
メ
グ
…
…
少
々

ピ
ザ
用
チ
ー
ズ
…
…
30ｇ

［
４
人
分
］

A

•
 

玉
ね
ぎ
・
じ
ゃ
が
い
も
は
５
mm
角
に
切

る
。
ブ
ロ
ッ
コ
リ
ー
は
小
房
に
分
け
る
。

ベ
ー
コ
ン
は
１
cm
幅
に
切
る
。

•
 

ガ
ラ
ス
容
器
に
玉
ね
ぎ
、じ
ゃ
が
い
も
、

ブ
ロ
ッ
コ
リ
ー
、ベ
ー
コ
ン
の
順
に
入
れ
、

ラ
ッ
プ
を
ゆ
っ
た
り
か
け
、庫
内
中
央

に
置
く
。

•
 

レ
ン
ジ
６
０
０
Ｗ
で
４
分
加
熱
す
る
。

具
材
の
加
熱

レンジ
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チ
ャ
ー
シ
ュ
ー

約15分
加熱時間

266kcal
カロリー

メニュー 54.チャーシュー

直径25cm

豚
肩
ロ
ー
ス
肉（
ブ
ロ
ッ
ク
）…
１
本（
約
４
５
０
ｇ
）

塩
こ
う
じ
…
…
大
さ
じ
２

す
り
お
ろ
し
し
ょ
う
が
…
…
小
さ
じ
1/2

す
り
お
ろ
し
に
ん
に
く
…
…
小
さ
じ
1/4

砂
糖
…
…
大
さ
じ
１

し
ょ
う
ゆ
…
…
大
さ
じ
１

［
４
人
分
］

	
	豚
肩
ロ
ー
ス
肉
の
表
面
に
フ
ォ
ー
ク

等
を
刺
し
て
数
か
所
穴
を
あ
け
る
。

塩
こ
う
じ
を
も
み
こ
み
、密
閉
袋
等

に
入
れ
て
一
晩
お
く
。
ボ
ウ
ル
に
入
れ
、

表
面
の
こ
う
じ
を
ふ
き
取
る
。

2
	A
を
加
え
て
も
み
こ
み
、
5
分
ほ
ど

お
く
。

	
	豚
肉
を
ひ
っ
く
り
返
し
て
ラ
ッ
プ
を

ゆ
っ
た
り
か
け
、庫
内
中
央
に
置
く
。

	
	メ
ニ
ュ
ー
54
を
選
び
、ス
タ
ー
ト
す
る
。

	
	ブ
ザ
ー
が
鳴
っ
た
ら
取
り
出
し
、
豚

肉
を
ひ
っ
く
り
返
し
て
再
度
ラ
ッ
プ

を
ゆ
っ
た
り
か
け
、
庫
内
中
央
に
置

き
、ス
タ
ー
ト
す
る
。（
２
回
繰
り
返

す
）

A

こうじ菌の酵母がお肉
をやわらかくするので
しっとりジューシーに。
また旨味成分もアップ
してくれます。

レンジ
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パ
エ
リ
ア

水
…
…
５
５
０
ml

サ
フ
ラ
ン
…
…
10
本

無
洗
米
…
…
2
合

オ
リ
ー
ブ
油
…
…
小
さ
じ
2

玉
ね
ぎ
…
…
1/2
個

に
ん
に
く
…
…
1
か
け

有
頭
え
び
…
…
8
尾

あ
さ
り（
砂
抜
き
済
み
の
も
の
）…
２
０
０
ｇ

い
か
…
…
1
杯

白
ワ
イ
ン
…
…
大
さ
じ
1

ト
マ
ト
缶（
カ
ッ
ト
）…
…
１
０
０
ｇ

コ
ン
ソ
メ（
顆
粒
）…
…
小
さ
じ
1

塩
・
こ
し
ょ
う
…
…
各
少
々

パ
プ
リ
カ（
赤
・
黄
）…
…
各
1/8
個

い
ん
げ
ん
…
…
5
本

タ
イ
ム
…
…
適
量

［
４
人
分
］ 

	
	サ
フ
ラ
ン
を
水
に
浸
し
て
15
分
ほ
ど
お
く

2
	玉
ね
ぎ
・
に
ん
に
く
は
み
じ
ん
切
り
に
す
る
。

有
頭
え
び
は
殻
付
き
の
ま
ま
背
わ
た
を
取

る
。
い
か
は
わ
た
と
足
を
抜
い
て
軟
骨
を

取
り
除
き
、胴
は
１
cm
幅
に
切
る
。
足
は
吸

盤
を
こ
そ
げ
取
っ
て
長
い
も
の
は
2
等
分

に
切
る
。

	
	パ
プ
リ
カ
は
１
cm
幅
に
切
る
。い
ん
げ
ん
は

筋
を
と
り
2
等
分
に
切
る
。

	
	深
め
の
フ
ラ
イ
パ
ン
に
オ
リ
ー
ブ
油
を
中
火

に
熱
し
、玉
ね
ぎ
と
に
ん
に
く
を
炒
め
る
。

	
	え
び
、あ
さ
り
を
加
え
て
炒
め
る
。
え
び
の

色
が
変
わ
っ
て
き
た
ら
白
ワ
イ
ン
を
入
れ

て
蓋
を
し
て
1
〜
2
分
蒸
す
。 

	
	ト
マ
ト
缶
を
加
え
て
1
〜
2
分
加
熱
す

る
。 

	
	1
・
コ
ン
ソ
メ
を
入
れ
る
。
沸
騰
し
た
ら
5

分
ほ
ど
煮
る
。
塩
・
こ
し
ょ
う
加
え
、
魚
介

類
を
取
り
出
す
。

	
	無
洗
米
を
入
れ
て
全
体
を
混
ぜ
合
わ
せ
、

火
を
止
め
る
。
2
ヒ
ー
ト
皿
に
移
し
、
庫

内
上
段
に
入
れ
る
。 

	
	メ
ニ
ュ
ー
27
を
選
び
、ス
タ
ー
ト
す
る
。

1010
ブ
ザ
ー
が
鳴
っ
た
ら
全
体
を
混
ぜ
合
わ
せ
、

平
ら
に
と
と
の
え
る
。
魚
介
類
と
3
、タ
イ

ム
を
の
せ
て
庫
内
上
段
に
入
れ
て
ス
タ
ー

ト
す
る
。 

約23分
加熱時間

391kcal
カロリー

メニュー 27.パエリア

上段

2ヒート皿

2ヒート

火加減の難しいパエ
リアは2ヒート調理
におまかせ！アルデ
ンテに仕上げます。
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約19分
加熱時間

213kcal
カロリー

メニュー 28.ジャーマンポテト

2ヒート

上段

2ヒート皿

じ
ゃ
が
い
も
…
…
3
個

玉
ね
ぎ
…
…
1/4
個

ベ
ー
コ
ン（
ブ
ロ
ッ
ク
）…
…
80ｇ

オ
リ
ー
ブ
油
…
…
大
さ
じ
1

粉
チ
ー
ズ
…
…
大
さ
じ
1

し
ょ
う
ゆ
…
…
小
さ
じ
1

す
り
お
ろ
し
に
ん
に
く
…
…
小
さ
じ
1/2

塩
…
…
小
さ
じ
1/3

こ
し
ょ
う
、粗
び
き
黒
こ
し
ょ
う
…
各
適
量

バ
タ
ー
…
…
20ｇ

パ
セ
リ（
乾
燥
）…
…
適
量

A	
	じ
ゃ
が
い
も
は
皮
ご
と
く
し
切
り
に
す

る
。
玉
ね
ぎ
は
薄
切
り
に
す
る
。ベ
ー
コ

ン
は
拍
子
木
切
り
に
す
る
。

2
	1
と
A
を
混
ぜ
合
わ
せ
て
2
ヒ
ー
ト
皿

に
並
べ
る
。

	
	バ
タ
ー
を
１
cm
角
に
切
り
、全
体
に
散
ら

し
、庫
内
上
段
に
入
れ
る
。

	
	メ
ニ
ュ
ー
28
を
選
び
、ス
タ
ー
ト
す
る
。

	
	パ
セ
リ
を
ふ
る
。

［
４
人
分
］ 

ジ
ャ
ー
マ
ン
ポ
テ
ト

46



ほ
っ
た
ら
か
し

ラ
ザ
ニ
ア

メニュー 24.ラザニア

ラ
ザ
ニ
ア
用
パ
ス
タ
…
…
6
枚

ミ
ー
ト
ソ
ー
ス
…
…
1
缶（
２
９
０
ｇ
）

ホ
ワ
イ
ト
ソ
ー
ス
…
…
1
缶（
２
９
０
ｇ
）

オ
リ
ー
ブ
油
…
…
小
さ
じ
1

ピ
ザ
用
チ
ー
ズ
…
…
１
１
０
ｇ

粉
チ
ー
ズ
…
…
大
さ
じ
1

パ
セ
リ（
乾
燥
）…
…
適
量

［
４
人
分
］ 

	
	耐
熱
性
角
皿
に
オ
リ
ー
ブ
油
を
塗
る
。

2
	ミ
ー
ト
ソ
ー
ス
に
水
大
さ
じ
2
を
加
え

て
混
ぜ
合
わ
せ
る
。

	
	1
に
ミ
ー
ト
ソ
ー
ス
の
1/4
量
を
入
れ
て

塗
り
広
げ
る
。
ラ
ザ
ニ
ア
用
パ
ス
タ
を

2
枚
重
な
ら
な
い
よ
う
に
入
れ
る
。

	
	ミ
ー
ト
ソ
ー
ス
1/4
量
→
ホ
ワ
イ
ト
ソ
ー

ス
1/2
量
→
ピ
ザ
用
チ
ー
ズ
30
ｇ
→
ラ
ザ

ニ
ア
用
パ
ス
タ
2
枚
を
順
に
層
に
な
る

よ
う
に
重
ね
る
。

	
	4
の
作
業
を
も
う
一
度
繰
り
返
す
。

	
	残
り
の
ミ
ー
ト
ソ
ー
ス
を
入
れ
て
塗
り

広
げ
る
。
残
り
の
ピ
ザ
用
チ
ー
ズ
を
散

ら
し
、
粉
チ
ー
ズ
を
ふ
り
、
30
分
ほ
ど

お
く
。

	
	2
ヒ
ー
ト
皿
に
の
せ
、
庫
内
上
段
に
入

れ
る
。

	
	メ
ニ
ュ
ー
24
を
選
び
、ス
タ
ー
ト
す
る
。

	
	パ
セ
リ
を
ふ
る
。

コーンやきのこなどの
具材を入れるのもお
すすめ。ホワイトソー
スはレンジでかんた
んに作れます。作り
方は70ページに。

2ヒート

約22分
加熱時間

348kcal
カロリー

24×18×
高さ2cm

2ヒート皿

上段
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白
身
魚
の
香
草
パ
ン
粉
焼
き
と

き
の
こ
と
根
菜
の
ホ
ッ
ト
サ
ラ
ダ

約16分
加熱時間

82kcal
カロリー

メニュー 31.2段調理（魚＆野菜）

上段

2ヒート皿

直径21cm

2ヒート
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62kcal
カロリー

パ
ン
粉
焼
き

白
身
魚
…
…
4
切
れ

塩
…
…
ひ
と
つ
ま
み

塩
・
こ
し
ょ
う
…
…
各
少
々

薄
力
粉
…
…
適
量

溶
き
卵
…
…
適
量

バ
タ
ー
…
…
5
ｇ

パ
ン
粉
…
…
10ｇ

粉
チ
ー
ズ
…
…
大
さ
じ
1

ハ
ー
ブ
ミ
ッ
ク
ス（
乾
燥
）…
小
さ
じ
1/2

ホ
ッ
ト
サ
ラ
ダ

れ
ん
こ
ん
…
１
０
０
ｇ

エ
リ
ン
ギ
…
…
2
本

マ
ッ
シ
ュ
ル
ー
ム
…
…
3
個

ア
ス
パ
ラ
…
…
2
本

パ
プ
リ
カ（
黄
）…
…
1/2
個

オ
リ
ー
ブ
油
…
…
大
さ
じ
1

塩
…
…
ひ
と
つ
ま
み

粗
び
き
黒
こ
し
ょ
う
…
…
少
々

鷹
の
爪
…
…
1
本

白
ワ
イ
ン
ビ
ネ
ガ
ー
…
…
大
さ
じ
1

し
ょ
う
ゆ
…
…
小
さ
じ
1

AC B

パ
ン
粉
焼
き
の
下
ご
し
ら
え

	
	白
身
魚
に
塩
ひ
と
つ
ま
み
を
ふ
り
、
5

分
ほ
ど
お
い
て
表
面
の
水
気
を
ふ
く
。

2
	塩
・
こ
し
ょ
う
を
ふ
り
、薄
力
粉
を
表
面

に
ま
ぶ
し
、溶
き
卵
を
塗
る
。

	
	バ
タ
ー
を
溶
か
し
、
A
を
加
え
て
混
ぜ

合
わ
せ
る
。

	
	2
に
3
を
の
せ
て
軽
く
押
さ
え
、2
ヒ
ー

ト
皿
に
並
べ
、庫
内
上
段
に
入
れ
る
。

ホ
ッ
ト
サ
ラ
ダ
の
下
ご
し
ら
え

	
	れ
ん
こ
ん
は
５
mm
幅
の
い
ち
ょ
う
切
り

に
す
る
。エ
リ
ン
ギ
・
パ
プ
リ
カ
は
乱
切

り
に
す
る
。マ
ッ
シ
ュ
ル
ー
ム
は
4
等
分

に
切
る
。
ア
ス
パ
ラ
は
３
cm
幅
に
切
る
。

2
	ボ
ウ
ル
に
れ
ん
こ
ん
、パ
プ
リ
カ
、エ
リ

ン
ギ
、マ
ッ
シ
ュ
ル
ー
ム
、ア
ス
パ
ラ
の
順

に
入
れ
、B
を
加
え
る
。
オ
ー
ブ
ン
シ
ー

ト
で
落
と
し
ぶ
た
を
作
り
、か
ぶ
せ
る
。

庫
内
中
央
に
置
く
。

加
熱
す
る

	
	メ
ニ
ュ
ー
31
を
選
び
、ス
タ
ー
ト
す
る
。

2
	加
熱
後
、ホ
ッ
ト
サ
ラ
ダ
に
C
を
加
え

て
混
ぜ
合
わ
せ
る
。

［
４
人
分
］ 
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ス
ペ
ア
リ
ブ
の
ハ
ニ
ー
マ
ス
タ
ー
ド
焼
き
と

ラ
タ
ト
ゥ
イ
ユ

513kcal
カロリー

ス
ペ
ア
リ
ブ

豚
ス
ペ
ア
リ
ブ
…
…
７
０
０
ｇ

塩
…
…
小
さ
じ
1/4

こ
し
ょ
う
・
粗
び
き
黒
こ
し
ょ
う
…
各
少
々

粒
マ
ス
タ
ー
ド
…
…
大
さ
じ
4

は
ち
み
つ
…
…
大
さ
じ
3

し
ょ
う
ゆ
…
…
大
さ
じ
1

ラ
タ
ト
ゥ
イ
ユ

な
す
…
…
1
本

ズ
ッ
キ
ー
ニ
…
…
1/2
本

玉
ね
ぎ
…
…
1/4
個

パ
プ
リ
カ（
黄
）…
…
1/2
個

ト
マ
ト
缶（
カ
ッ
ト
）…
１
５
０
ｇ

オ
リ
ー
ブ
油
…
…
大
さ
じ
1/2

塩
…
…
ひ
と
つ
ま
み

こ
し
ょ
う
…
…
少
々

コ
ン
ソ
メ（
顆
粒
）…
…
大
さ
じ
1/2

す
り
お
ろ
し
に
ん
に
く
…
小
さ
じ
1/4

ハ
ー
ブ
ミ
ッ
ク
ス（
乾
燥
）…
…
少
々

［
４
人
分
］ 

AB

約25分
加熱時間

上段

2ヒート皿

直径21cm

2ヒート

メニュー 32.2段調理（肉＆野菜）
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42kcal
カロリー

ス
ペ
ア
リ
ブ
の
下
ご
し
ら
え

	
	豚
ス
ペ
ア
リ
ブ
に
フ
ォ
ー
ク
等
で
穴

を
あ
け
る
。

2
	A
に
30
分
ほ
ど
漬
け
込
み
、2
ヒ
ー

ト
皿
に
並
べ
、
庫
内
上
段
に
入
れ

る
。

ラ
タ
ト
ゥ
イ
ユ
の
下
ご
し
ら
え

	
	な
す
・
ズ
ッ
キ
ー
ニ
は
１
cm
幅
の
半
月

切
り
に
す
る
。
玉
ね
ぎ
は
１
cm
角
に

切
る
。
パ
プ
リ
カ
は
２
cm
角
に
切
る
。

2
	ボ
ウ
ル
に
玉
ね
ぎ
、な
す
、ズ
ッ
キ
ー

ニ
、パ
プ
リ
カ
の
順
に
入
れ
、
B
を

加
え
る
。
オ
ー
ブ
ン
シ
ー
ト
で
落
と

し
ぶ
た
を
作
り
、か
ぶ
せ
る
。
庫
内

中
央
に
置
く
。

加
熱
す
る

	
	メ
ニ
ュ
ー
32
を
選
び
、ス
タ
ー
ト
す
る
。
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キ
ャ
ベ
ツ
…
…
４
枚（
２
０
０
ｇ
）

絹
ご
し
豆
腐
…
…
２
０
０
ｇ

玉
ね
ぎ
…
…
1/2
個

に
ん
じ
ん
…
…
20ｇ

し
め
じ
…
…
１
０
０
ｇ

豚
ひ
き
肉
…
…
２
０
０
ｇ

塩
…
…
小
さ
じ
1/2

こ
し
ょ
う
…
…
少
々

す
り
お
ろ
し
し
ょ
う
が
…
小
さ
じ
1/2

し
ょ
う
ゆ
…
…
小
さ
じ
1/2

だ
し
汁
…
…
２
５
０
ml

酒
…
…
大
さ
じ
１

み
り
ん
…
…
小
さ
じ
１

塩
…
…
小
さ
じ
1/4

し
ょ
う
ゆ
…
…
小
さ
じ
２

約13分50秒
加熱時間

171kcal
カロリー

メニュー 41.ロールキャベツ

レンジ

直径25cm

和
風
ロ
ー
ル
キ
ャ
ベ
ツ

AB

	
	し
め
じ
は
小
房
に
分
け
る
。

2
	ボ
ウ
ル
に
豚
ひ
き
肉
と
塩
を
加
え
、粘
り

が
で
る
ま
で
混
ぜ
合
わ
せ
、Ａ
・
水
切
り

し
た
豆
腐
・
加
熱
し
た
玉
ね
ぎ
と
に
ん
じ

ん
を
加
え
て
混
ぜ
合
わ
せ
る
。
４
等
分
に

し
、俵
形
に
す
る
。

	
	加
熱
し
た
キ
ャ
ベ
ツ
で
２
を
包
み
、
巻
き

終
わ
り
を
下
に
し
て
ボ
ウ
ル
に
入
れ
る
。

	
	Ｂ
を
加
え
、１
を
の
せ
る
。
ラ
ッ
プ
を
ゆ
っ

た
り
か
け
、庫
内
中
央
に
置
く
。

	
	メ
ニ
ュ
ー
41
を
選
び
、ス
タ
ー
ト
す
る
。

野
菜
の
加
熱

•
 

キ
ャ
ベ
ツ
を
耐
熱
皿
に
の
せ
、
ラ
ッ
プ
を

ゆ
っ
た
り
か
け
、庫
内
中
央
に
置
く
。

•
 

メ
ニ
ュ
ー
10（
葉
果
菜
）・
仕
上
が
り
5
で

加
熱
し
、冷
ま
す
。

•
 

玉
ね
ぎ
・
に
ん
じ
ん
を
み
じ
ん
切
り
に
し

て
ボ
ウ
ル
に
入
れ
、庫
内
中
央
に
置
く
。

•
 

レ
ン
ジ
６
０
０
Ｗ
で
３
分
加
熱
し
、
冷
ま

す
。

豆
腐
の
水
切
り

•
 

絹
ご
し
豆
腐
を
キ
ッ
チ
ン
ペ
ー
パ
ー
2
枚

で
包
む
。

•
 

耐
熱
皿
に
の
せ
、庫
内
中
央
に
置
く
。

•
 

レ
ン
ジ
６
０
０
W
で
3
分
加
熱
し
、
冷
ま

す
。

［
4
人
分
］

豆腐を入れることで
ふっくらやわらか、
味がしみこみやすく
なります。鶏ひき肉
ならよりヘルシーに。
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た
ま
ご
雑
炊

茶
碗
蒸
し

約30分
加熱時間

54kcal
カロリー

メニュー 71.茶碗蒸し

約4分
加熱時間

200kcal
カロリー

メニュー 52.雑炊/リゾット

レンジ

直径25cm

	
	し
い
た
け
を
2
等
分
に
切
る
。

2
	メ
ニ
ュ
ー
71
を
選
び
、ス
タ
ー
ト
す
る
。（
予
熱

開
始
）

	
	卵
を
溶
き
ほ
ぐ
し
、A
を
加
え
て
混
ぜ
合
わ
せ
、

こ
し
器
で
こ
す
。（
卵
液
の
温
度
の
目
安
：
20
℃
）

	
	茶
碗
蒸
し
容
器
に
3
と
む
き
え
び
、
1
、ぎ
ん

な
ん
を
入
れ
て
共
ぶ
た
を
し
て
角
皿
に
並
べ
、

熱
湯
３
０
０
ml
を
注
ぐ
。

	
	ブ
ザ
ー
が
鳴
っ
た
ら
庫
内
下
段
に
入
れ
、ス
タ
ー

ト
す
る
。

	
	み
つ
ば
を
２
cm
幅
に
切
り
、の
せ
る
。

ご
注
意
：
角
皿
に
熱
い
湯
が
残
っ
て
い
る
た
め
、
取

り
出
す
と
き
は
や
け
ど
に
注
意
し
て
く
だ
さ
い
。

	
	し
い
た
け
は
薄
切
り
に
す
る
。

2
	ボ
ウ
ル
に
ご
は
ん
・
１
・
Ａ
を
加
え
て

混
ぜ
合
わ
せ
る
。

	
	ラ
ッ
プ
を
ゆ
っ
た
り
か
け
、
庫
内
中

央
に
置
く
。

	
	メ
ニ
ュ
ー
52
を
選
び
、ス
タ
ー
ト
す
る
。

	
	ブ
ザ
ー
が
鳴
っ
た
ら
、
卵
を
溶
き
、

流
し
入
れ
る
。
ラ
ッ
プ
を
ゆ
っ
た
り

か
け
、
庫
内
中
央
に
置
き
、ス
タ
ー

ト
す
る
。

	
	小
ね
ぎ
を
小
口
切
り
に
し
て
の
せ
る
。

ご
は
ん（
温
か
い
も
の
）…
…
２
０
０
ｇ

し
い
た
け
…
…
1
枚

だ
し
汁
…
…
２
５
０
ml

塩
…
…
小
さ
じ
1/3

す
り
お
ろ
し
し
ょ
う
が
…
…
少
々

卵
…
…
１
個

小
ね
ぎ
…
…
適
量

卵
…
…
2
個

だ
し
汁
…
…
３
０
０
ml

み
り
ん
…
…
小
さ
じ
1

し
ょ
う
ゆ
…
…
小
さ
じ
2

塩
…
…
小
さ
じ
1/4

む
き
え
び
…
…
4
尾

し
い
た
け
…
…
2
枚

ぎ
ん
な
ん（
水
煮
）…
…
4
個

み
つ
ば
…
…
適
量

［
2
人
分
］

［
４
人
分
］

A

A

下段

角皿

予熱オーブン
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厚
揚
げ
と
小
松
菜
と
じ
ゃ
こ
の

煮
び
た
し

約9分
加熱時間

107kcal
カロリー

メニュー 58.かぼちゃ煮

直径25cm

厚
揚
げ
…
…
１
枚

小
松
菜
…
…
３
株

ち
り
め
ん
じ
ゃ
こ
…
…
20ｇ

だ
し
汁
…
…
１
０
０
ml

酒
…
…
大
さ
じ
１

み
り
ん
…
…
大
さ
じ
１

砂
糖
…
…
小
さ
じ
１

し
ょ
う
ゆ
…
…
大
さ
じ
１

	
	厚
揚
げ
は
一
口
大
に
切
る
。
小
松
菜
は

３
cm
幅
に
切
る
。

2
	Ａ
を
混
ぜ
合
わ
せ
る
。

	
	ボ
ウ
ル
に
厚
揚
げ
、
小
松
菜
、
ち
り
め
ん

じ
ゃ
こ
の
順
に
入
れ
、２
を
加
え
る
。

	
	ラ
ッ
プ
を
ゆ
っ
た
り
か
け
、
庫
内
中
央
に

置
く
。

	
	メ
ニ
ュ
ー
58
を
選
び
、ス
タ
ー
ト
す
る
。

［
4
人
分
］

A
カルシウムがたっぷ
り！ちりめんじゃこの
代わりに、栄 養 豊
富で香りのよい桜え
びもおすすめです。

レンジ
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サ
ラ
ダ
チ
キ
ン

約6分
加熱時間

86kcal
カロリー

メニュー 55.サラダチキン

直径25cm

鶏
む
ね
肉
…
…
１
枚（
約
３
０
０
ｇ
）

酒
…
…
大
さ
じ
１

砂
糖
…
…
小
さ
じ
１

塩
…
…
小
さ
じ
1/3

す
り
お
ろ
し
し
ょ
う
が
…
…
小
さ
じ
1/2

こ
し
ょ
う
…
…
少
々

	
	鶏
む
ね
肉
は
皮
を
除
き
、厚
い
部
分
は
開

い
て
厚
み
を
均
一
に
す
る
。
フ
ォ
ー
ク
等
を

刺
し
て
数
か
所
穴
を
あ
け
る
。

2
	ボ
ウ
ル
に
1
と
A
を
入
れ
て
も
み
こ
み
30

分
ほ
ど
お
く
。

	
	肉
を
広
げ
、ラ
ッ
プ
を
ゆ
っ
た
り
か
け
、庫

内
中
央
に
置
く
。

	
	メ
ニ
ュ
ー
55
を
選
び
、ス
タ
ー
ト
す
る
。

	
	竹
串
等
を
刺
し
て
、透
明
な
液
体
が
出
て

き
た
ら
で
き
あ
が
り
で
す
。
冷
蔵
庫
で
保

存
し
、早
め
に
召
し
上
が
っ
て
く
だ
さ
い
。

［
4
人
分
］

A

低脂質で高たんぱ
く！そのまま食べるの
はもちろん、サラダの
トッピングや和え物
にもおすすめです。

レンジ
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絹
ご
し
豆
腐
…
…
２
０
０
ｇ

豚
ひ
き
肉
…
…
３
０
０
ｇ

玉
ね
ぎ
…
…
1/2
個

塩
…
…
小
さ
じ
1/2

こ
し
ょ
う
…
…
少
々

す
り
お
ろ
し
し
ょ
う
が

…
小
さ
じ
1/2

溶
き
卵
…
…
1/2
個
分

［
4
人
分
］ 

2
人
分
は
半
量

A

豆腐を入れることでふっく
らやわらかに。あっさりした
口当たりでヘルシー、消化
にも良く仕上がります。お好
みで大根おろしや照り焼き
ソース（69ページ）と一緒に
召し上がってください。

	
	ボ
ウ
ル
に
豚
ひ
き
肉
と
塩
を
加
え
、粘
り
が

出
る
ま
で
混
ぜ
、
A
、
水
切
り
し
た
豆
腐
、

加
熱
し
た
玉
ね
ぎ
を
加
え
て
混
ぜ
合
わ
せ

る
。

2
	4
等
分
に
し
、
空
気
を
抜
き
な
が
ら
厚
さ

２
cm
の
小
判
形
に
し
て
中
央
を
く
ぼ
ま
せ

る
。

	
	2
ヒ
ー
ト
皿
に
並
べ
、庫
内
上
段
に
入
れ
る
。

	
	メ
ニ
ュ
ー
18
‐
4（
2
人
分
の
場
合
は
18
‐
2
）

を
選
び
、ス
タ
ー
ト
す
る
。

豆
腐
の
水
切
り

•
 

絹
ご
し
豆
腐
を
キ
ッ
チ
ン
ペ
ー
パ
ー
２
枚
で

包
む
。

•
 

耐
熱
皿
に
の
せ
、庫
内
中
央
に
置
く
。

•
 

レ
ン
ジ
６
０
０
W
で
2
分
加
熱
し
、冷
ま
す
。

玉
ね
ぎ
の
加
熱

•
 

玉
ね
ぎ
を
み
じ
ん
切
り
に
す
る
。
ボ
ウ
ル
に

入
れ
、庫
内
中
央
に
置
く
。

•
 

レ
ン
ジ
６
０
０
Ｗ
で
３
分
加
熱
し
、冷
ま
す
。

豆
腐
ハ
ン
バ
ー
グ

約13分
加熱時間

203kcal
カロリー

メニュー ハンバーグ

2ヒート皿

18-4（4人分） 18-2（2人分）
2ヒート

上段
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オーブン
上段

2ヒート皿

豆
腐
と
納
豆
と

ア
ボ
カ
ド
の
ヘ
ル
シ
ー
グ
ラ
タ
ン

約10分20秒
加熱時間

226kcal
カロリー

メニュー 25.ヘルシーグラタン

24×18×
高さ2cm

上段

2ヒート皿

木
綿
豆
腐
…
…
４
０
０
ｇ

納
豆
…
…
2
パ
ッ
ク

ア
ボ
カ
ド
…
…
1
個

ピ
ザ
用
チ
ー
ズ
…
…
40ｇ

粉
チ
ー
ズ
…
…
小
さ
じ
1

粗
び
き
黒
こ
し
ょ
う
…
…
適
量

き
ざ
み
の
り
…
…
適
量

お
好
み
で

・
め
ん
つ
ゆ

・
わ
さ
び

・
柚
子
こ
し
ょ
う

木
綿
豆
腐
は
4
等
分
に
切
り
、

耐
熱
性
角
皿
に
並
べ
る
。
６
０
０

W
で
3
分
加
熱
し
、水
気
を
切
る
。

	
	納
豆
を
混
ぜ
合
わ
せ
、豆
腐

の
上
に
の
せ
る
。

2
	ア
ボ
カ
ド
を
１
cm
幅
に
切
り
、

1
に
の
せ
る
。

	
	ピ
ザ
用
チ
ー
ズ
と
粉
チ
ー
ズ

を
散
ら
し
、粗
び
き
黒
こ
し
ょ

う
を
ふ
る
。

	
	2
ヒ
ー
ト
皿
に
の
せ
、
庫
内

上
段
に
入
れ
る
。

	
	メ
ニ
ュ
ー
25
、仕
上
が
り
1
を

選
び
、ス
タ
ー
ト
す
る
。

	
	き
ざ
み
の
り
を
の
せ
、
お
好

み
で
め
ん
つ
ゆ
や
わ
さ
び
、

柚
子
こ
し
ょ
う
を
つ
け
て
召

し
上
が
っ
て
く
だ
さ
い
。

［
４
人
分
］ 

湯葉を入れるのも
おすすめです。

2ヒート
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え
び（
ブ
ラ
ッ
ク
タ
イ
ガ
ー
な
ど
）…
…
12
尾

塩
…
…
ひ
と
つ
ま
み

こ
し
ょ
う
…
…
少
々

薄
力
粉
…
…
適
量

溶
き
卵
…
…
適
量

パ
ン
粉
…
…
30ｇ

オ
リ
ー
ブ
油
…
…
大
さ
じ
1

	
	A
を
混
ぜ
合
わ
せ
る
。

2
	え
び
の
腹
に
3
本
ほ
ど
斜
め
に
切
り
込

み
を
入
れ
、
ま
っ
す
ぐ
伸
ば
し
て
水
気

を
ふ
き
と
る
。

	
	塩
・
こ
し
ょ
う
を
ふ
り
、
薄
力
粉
を
ま
ぶ

す
。

	
	溶
き
卵
に
く
ぐ
ら
せ
、
1
を
つ
け
る
。

	
	2
ヒ
ー
ト
皿
に
並
べ
、
庫
内
上
段
に
入

れ
る
。

	
	メ
ニ
ュ
ー
23
を
選
び
、ス
タ
ー
ト
す
る
。

［
4
人
分
］

A

油
で
揚
げ
な
い

エ
ビ
フ
ラ
イ

約11分30秒
加熱時間

125kcal
カロリー

メニュー 23.エビフライ

上段

2ヒート皿

2ヒート
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ト
マ
ト
…
…
2
個

に
ん
に
く
…
…
1/2
か
け

モ
ッ
ツ
ァ
レ
ラ
チ
ー
ズ
…
…
1
個

オ
リ
ー
ブ
油
…
…
大
さ
じ
1

ピ
ザ
用
チ
ー
ズ
…
…
30ｇ

ロ
ー
ズ
マ
リ
ー（
乾
燥
）…
…
適
量

塩
・
粗
び
き
黒
こ
し
ょ
う
…
…
各
適
量

	
	ト
マ
ト
は
２
cm
幅
の
輪
切
り
に
す
る
。
に

ん
に
く
は
み
じ
ん
切
り
に
す
る
。

2
	耐
熱
性
角
皿
に
ト
マ
ト
を
並
べ
、
に
ん

に
く
を
散
ら
す
。
モ
ッ
ツ
ァ
レ
ラ
チ
ー
ズ

を
ち
ぎ
っ
て
散
ら
す
。

	
	オ
リ
ー
ブ
油
を
ま
わ
し
か
け
、ピ
ザ
用

チ
ー
ズ
と
ロ
ー
ズ
マ
リ
ー
を
散
ら
す
。

	
	2
ヒ
ー
ト
皿
に
の
せ
、
庫
内
上
段
に
入

れ
る
。

	
	メ
ニ
ュ
ー
25
を
選
び
、ス
タ
ー
ト
す
る
。

塩
・
粗
び
き
黒
こ
し
ょ
う
で
味
を
と
と

の
え
る
。

［
4
人
分
］

A

ト
マ
ト
と
モ
ッ
ツ
ァ
レ
ラ
チ
ー
ズ
の

ヘ
ル
シ
ー
グ
ラ
タ
ン

約13分
加熱時間

134kcal
カロリー

メニュー 25.ヘルシーグラタン

24×18×
高さ2cm

上段

2ヒート皿

2ヒート
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蒸
し
パ
ン

約3分30秒
加熱時間

141kcal
カロリー

メニュー 65.蒸しパン

15×15×
高さ8cm

ホ
ッ
ト
ケ
ー
キ
ミ
ッ
ク
ス
…
…
１
５
０
ｇ

卵
…
…
１
個

砂
糖
…
…
10ｇ

牛
乳
…
…
１
０
０
ml

レ
ー
ズ
ン
…
…
40ｇ

［
6
人
分
］

	
	コ
ン
テ
ナ
に
卵
を
溶
き
、砂
糖
・
牛
乳
を

加
え
て
混
ぜ
合
わ
せ
る
。

2
	ホ
ッ
ト
ケ
ー
キ
ミ
ッ
ク
ス
を
加
え
、粉
っ

ぽ
さ
が
な
く
な
る
ま
で
混
ぜ
合
わ
せ
る
。

	
	レ
ー
ズ
ン
を
加
え
、全
体
を
さ
っ
く
り
混

ぜ
合
わ
せ
る
。

	
	ふ
た
を
ず
ら
し
て
の
せ
、
庫
内
中
央
に

置
く
。

	
	メ
ニ
ュ
ー
65
を
選
び
、ス
タ
ー
ト
す
る
。

牛乳の代わりに野菜
ジュースを加えるとカ
ラフルな蒸しパンに。
レーズンの代わりにチョ
コチップや甘納豆、蒸
したさつまいもなども
おすすめです。

レンジ
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約3分
加熱時間

92kcal
カロリー

マニュアル

15×15×
高さ8cm

4

６

い
ち
ご
…
…
８
個

こ
し
あ
ん
…
…
１
６
０
ｇ

白
玉
粉
…
…
１
２
０
ｇ

砂
糖
…
…
15ｇ

水
…
…
１
５
０
ml

片
栗
粉
…
…
適
量

［
8
個
分
］

	
	こ
し
あ
ん
を
８
等
分
に
し
、い
ち
ご
を
包

む
。

2
	コ
ン
テ
ナ
に
Ａ
を
入
れ
、
混
ぜ
合
わ
せ
て

な
め
ら
か
に
す
る
。

	
	ふ
た
を
ず
ら
し
て
の
せ
、
庫
内
中
央
に
置

き
、レ
ン
ジ
６
０
０
Ｗ
で
２
分
加
熱
す
る
。

	
	全
体
を
混
ぜ
合
わ
せ
る
。
ふ
た
を
ず
ら
し

て
の
せ
、レ
ン
ジ
６
０
０
Ｗ
で
30
秒
〜
１
分
、

透
明
感
が
出
る
ま
で
加
熱
す
る
。

	
	バ
ッ
ト
等
に
片
栗
粉
を
ふ
り
、４
を
取
り

出
し
、粗
熱
を
と
る
。

	
	5
を
８
等
分
に
し
て
の
ば
す
。
１
を
包
み
、

綴
じ
目
を
下
に
す
る
。

A

こしあんをつぶあんや
白あんに変えたり、フ
ルーツをみかんやキウ
イ、マスカットなどに変
えたり、お好みに合わ
せてお楽しみください。

レンジ

い
ち
ご
大
福
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約4分30秒
加熱時間

224kcal
カロリー

メニュー 66.かんたんケーキ

約4分30秒
加熱時間

169kcal
カロリー

15×15×
高さ8cm

メニュー 66.かんたんケーキ

15×15×
高さ8cm

	
	や
わ
ら
か
く
し
た
ク
リ
ー
ム
チ
ー

ズ
に
砂
糖
を
加
え
、
混
ぜ
合
わ
せ

る
。
な
め
ら
か
に
な
っ
た
ら
、卵
を

溶
き
ほ
ぐ
し
て
少
し
ず
つ
加
え
て

混
ぜ
合
わ
せ
る
。

2
	牛
乳
を
少
し
ず
つ
加
え
、
混
ぜ
合

わ
せ
る
。

	
	薄
力
粉
を
ふ
る
い
入
れ
、
粉
っ
ぽ

さ
が
な
く
な
る
ま
で
混
ぜ
合
わ
せ

る
。

	
	レ
モ
ン
汁
を
加
え
、混
ぜ
合
わ
せ
る
。

	
	コ
ン
テ
ナ
を
軽
く
持
ち
上
げ
て
落

と
し
、中
の
空
気
を
抜
く
。

	
	ふ
た
を
ず
ら
し
て
の
せ
、
庫
内
中

央
に
置
く
。

	
	メ
ニ
ュ
ー
66
を
選
び
、ス
タ
ー
ト
す

る
。

	
	粗
熱
を
と
り
、冷
蔵
庫
で
冷
や
す
。

ク
リ
ー
ム
チ
ー
ズ
…
…
２
０
０
ｇ

砂
糖
…
…
45ｇ

卵
…
…
２
個

牛
乳
…
…
30 

ml

薄
力
粉
…
…
10ｇ

レ
モ
ン
汁
…
…
小
さ
じ
2

［
6
人
分
］

ク
リ
ー
ム
チ
ー
ズ
を
や
わ
ら
か
く
す
る

•
 

コ
ン
テ
ナ
に
ク
リ
ー
ム
チ
ー
ズ
を
入

れ
、庫
内
中
央
に
置
く
。

•
 

レ
ン
ジ
６
０
０
Ｗ
で
40
〜
50
秒
加
熱

す
る
。

レンジ

レンジ

チ
ー
ズ
ケ
ー
キ

ガ
ト
ー
シ
ョ
コ
ラ

チ
ョ
コ
レ
ー
ト
…
…
２
０
０
ｇ

バ
タ
ー（
食
塩
不
使
用
）…
…
50ｇ

砂
糖
…
…
30ｇ

卵
…
…
２
個

牛
乳
…
…
30 

ml

薄
力
粉
…
…
10
ｇ

粉
砂
糖
…
…
適
量

［
8
人
分
］

チ
ョ
コ
レ
ー
ト
を
溶
か
す

•
 

チ
ョ
コ
レ
ー
ト
を
き
ざ
み
、コ

ン
テ
ナ
に
入
れ
、バ
タ
ー
を

加
え
、庫
内
中
央
に
置
く
。

•
 

レ
ン
ジ
５
０
０
Ｗ
で
１
分
40

〜
50
秒
加
熱
す
る
。

	
	溶
か
し
た
チ
ョ
コ
レ
ー
ト
に
砂
糖
を

加
え
て
混
ぜ
合
わ
せ
、
卵
を
溶
き

ほ
ぐ
し
て
少
し
ず
つ
加
え
て
混
ぜ

合
わ
せ
る
。

2
	牛
乳
を
少
し
ず
つ
加
え
、混
ぜ
合
わ

せ
る
。

	
	薄
力
粉
を
ふ
る
い
入
れ
、粉
っ
ぽ
さ

が
な
く
な
る
ま
で
混
ぜ
合
わ
せ
る
。

	
	コ
ン
テ
ナ
を
軽
く
持
ち
上
げ
て
落
と

し
、中
の
空
気
を
抜
く
。

	
	ふ
た
を
ず
ら
し
て
の
せ
、庫
内
中
央

に
置
く
。

	
	メ
ニ
ュ
ー
66
を
選
び
、ス
タ
ー
ト
す
る
。

	
	粗
熱
を
と
り
、
冷
蔵
庫
で
冷
や
し
、

粉
砂
糖
を
ふ
る
。
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約4分30秒

約3分30秒

加熱時間

113kcal

加熱時間

カロリー

メニュー

144kcal
カロリー

メニュー 65.蒸しパン

15×15×
高さ8cm

11.根菜

A こ
し
あ
ん
…
…
３
０
０
ｇ

砂
糖
…
…
30ｇ

薄
力
粉
…
…
30ｇ

片
栗
粉
…
…
20ｇ

水
…
…
１
０
０
ml

栗
の
甘
露
煮
…
…
９
個

［
8
人
分
］

	
	コ
ン
テ
ナ
に
こ
し
あ
ん
と
砂
糖
を

入
れ
る
。
Ａ
を
ふ
る
い
入
れ
て
練

る
。

2
	水
を
少
し
ず
つ
加
え
て
混
ぜ
合
わ

せ
る
。

	
	ふ
た
を
ず
ら
し
て
の
せ
、
庫
内
中

央
に
置
く
。

	
	メ
ニ
ュ
ー
65
を
選
び
、ス
タ
ー
ト
す

る
。

	
	ブ
ザ
ー
が
鳴
っ
た
ら
、
全
体
を
混

ぜ
合
わ
せ
る
。
ふ
た
を
ず
ら
し
て

の
せ
、
庫
内
中
央
に
置
き
、レ
ン
ジ

６
０
０
Ｗ
で
１
分
加
熱
す
る
。

	
	表
面
を
と
と
の
え
、
栗
の
甘
露
煮

を
軽
く
押
し
込
む
。
粗
熱
を
と
り
、

冷
蔵
庫
で
冷
や
す
。

直径25cm

レンジ

レンジ

栗
蒸
し
羊
羹

さ
つ
ま
い
も
…
…
１
本

み
り
ん
…
…
小
さ
じ
１

砂
糖
…
…
大
さ
じ
３

し
ょ
う
ゆ
…
…
小
さ
じ
１

い
り
ご
ま（
黒
）…
…
小
さ
じ
１

［
４
人
分
］

A 大
学
芋

	
	さ
つ
ま
い
も
は
乱
切
り
に
し
、５
分

ほ
ど
水
に
さ
ら
し
て
水
気
を
ふ
く
。

2
	ボ
ウ
ル
に
１
を
重
な
ら
な
い
よ
う
に

並
べ
る
。

	
	ラ
ッ
プ
を
ゆ
っ
た
り
か
け
、
庫
内
中

央
に
置
く
。

	
	メ
ニ
ュ
ー
11
を
選
び
、ス
タ
ー
ト
す
る
。

	
	Ａ
を
加
え
て
全
体
を
混
ぜ
合
わ
せ
、

レ
ン
ジ
６
０
０
Ｗ
で
１
分
30
秒
加
熱

す
る
。

	
	い
り
ご
ま
を
加
え
て
混
ぜ
合
わ
せ

る
。
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約40分
加熱時間

145kcal
カロリー

メニュー

直径約8.5cm×
高さ4.5cm

72.プリン

約7分
加熱時間

48kcal
カロリー

メニュー 67.コンポート

レンジ

直径25cm

り
ん
ご
の
コ
ン
ポ
ー
ト

り
ん
ご
…
…
１
個

水
…
…
50 
ml

白
ワ
イ
ン
…
…
大
さ
じ
１

砂
糖
…
…
20ｇ

レ
モ
ン
汁
…
…
大
さ
じ
1/2

卵（
M
サ
イ
ズ
）…
…
2
個

牛
乳
…
…
２
８
０
ml

砂
糖
…
…
35ｇ

バ
ニ
ラ
エ
ッ
セ
ン
ス
…
…
少
々

〈
カ
ラ
メ
ル
ソ
ー
ス
〉

砂
糖
…
…
30ｇ

水
…
…
大
さ
じ
1
・
小
さ
じ
2

［
4
人
分
］

［
４
人
分
］

	
	り
ん
ご
は
皮
を
む
き
、８
等
分
の
く

し
切
り
に
す
る
。

2
	Ａ
を
混
ぜ
合
わ
せ
る
。

	
	ボ
ウ
ル
に
１
と
２
を
入
れ
、ラ
ッ
プ
を

ゆ
っ
た
り
か
け
、庫
内
中
央
に
置
く
。

	
	メ
ニ
ュ
ー
67
を
選
び
、ス
タ
ー
ト
す
る
。

	
	ブ
ザ
ー
が
鳴
っ
た
ら
、
り
ん
ご
を
裏

返
す
。
ラ
ッ
プ
を
ゆ
っ
た
り
か
け
、庫

内
中
央
に
置
き
、ス
タ
ー
ト
す
る
。

	
	あ
く
を
取
り
除
く
。
粗
熱
を
と
り
、

冷
蔵
庫
で
冷
や
す
。

〈
カ
ラ
メ
ル
ソ
ー
ス
を
作
る
〉

小
さ
め
の
鍋
に
砂
糖
と
大
さ
じ
1
の
水
を
入
れ
て
中
火
に
か
け
る
。

焦
げ
色
が
つ
い
て
き
た
ら
、鍋
を
動
か
し
な
が
ら
色
を
均
一
に
す
る
。

火
を
止
め
て
、素
早
く
小
さ
じ
2
の
水
を
加
え
て
の
ば
し
、型
に
流

し
入
れ
る
。

	
	耐
熱
容
器
に
A
を
入
れ
、庫
内
中
央
に
置
き
レ
ン
ジ
６
０
０
W

で
1
分
加
熱
す
る
。
加
熱
後
、混
ぜ
合
わ
せ
て
砂
糖
を
溶
か
す
。

2
	ボ
ウ
ル
に
卵
を
溶
き
ほ
ぐ
し
、
1
を
少
し
ず
つ
加
え
て
混
ぜ
合

わ
せ
、こ
し
器
で
こ
す
。
バ
ニ
ラ
エ
ッ
セ
ン
ス
を
加
え
て
混
ぜ
合
わ

せ
る
。（
卵
液
の
温
度
の
目
安
：
40
℃
）

	
	2
を
型
に
静
か
に
流
し
入
れ
、1
個
ず
つ
ア
ル
ミ
箔
で
ふ
た
を

す
る
。

	
	角
皿
に
並
べ
、熱
湯
３
０
０
ml
を
注
ぐ
。
庫
内
下
段
に
入
れ
る
。

	
	メ
ニ
ュ
ー
72
を
選
び
、ス
タ
ー
ト
す
る
。
加
熱
後
、
粗
熱
が
と
れ

た
ら
冷
蔵
庫
で
冷
や
す
。

ご
注
意
：
角
皿
に
熱
い
湯
が
残
っ
て
い
る
た
め
、取
り
出
す
と
き
は

や
け
ど
に
注
意
し
て
く
だ
さ
い
。

A

A プ
リ
ン

赤ワインでも代用
できます。お好みで
りんごと相性のよ
いシナモンパウダー
をふりかけて。

下段

角皿

オーブン
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約16分
加熱時間

1777kcal

カロリー

ロ
ー
ル
ケ
ー
キ

メニュー 75.ロールケーキ

	
	角
皿
の
内
側
に
バ
タ
ー（
分
量
外
）を
薄

く
塗
り
、オ
ー
ブ
ン
シ
ー
ト
を
角
皿
の
ふ

ち
か
ら
２
cm
ほ
ど
高
く
な
る
よ
う
に
敷

く
。

2
	ス
ポ
ン
ジ
ケ
ー
キ（
67
ペ
ー
ジ
）の
2
〜

5
の
工
程
と
同
じ
よ
う
に
生
地
を
作
る
。

（
メ
ニ
ュ
ー
は
75
を
選
ぶ
）

	
	薄
力
粉
を
ふ
る
い
入
れ
、ゴ
ム
ベ
ラ
等
で

さ
っ
く
り
と
生
地
を
底
か
ら
持
ち
上
げ

る
よ
う
に
混
ぜ
、
牛
乳
を
へ
ら
を
つ
た

わ
せ
て
加
え
、
粉
け
が
な
く
な
る
ま
で

混
ぜ
合
わ
せ
る
。

	
	1
の
角
皿
に
3
を
流
し
入
れ
、
表
面
を

な
ら
し
、
角
皿
の
底
を
軽
く
た
た
い
て

空
気
を
抜
く
。

	
	ブ
ザ
ー
が
鳴
っ
た
ら
庫
内
下
段
に
入
れ
、

ス
タ
ー
ト
す
る
。

	
	か
た
く
絞
っ
た
ふ
き
ん
の
上
に
裏
返
し

て
置
き
、オ
ー
ブ
ン
シ
ー
ト
を
そ
っ
と
は

が
し
て
冷
ま
す
。

	
	ケ
ー
キ
の
表
面
に
ホ
イ
ッ
プ
ク
リ
ー
ム

を
塗
り
、フ
ル
ー
ツ
を
並
べ
る
。
手
前
か

ら
ふ
き
ん
を
持
ち
上
げ
る
よ
う
に
し
て

巻
く
。
巻
き
終
わ
り
を
下
に
し
て
し
ば

ら
く
な
じ
ま
せ
る
。

〈
ホ
イ
ッ
プ
ク
リ
ー
ム
の
作
り
方
〉

ボ
ウ
ル
に
材
料
を
入
れ
、
冷
や
し
な
が

ら
ツ
ノ
が
立
つ
ま
で
泡
立
て
る
。

ご
注
意
：
予
熱
完
了
を
お
知
ら
せ
す
る
ブ

ザ
ー
が
鳴
っ
て
か
ら
20
分
以
内
に
ス
タ
ー
ト

し
て
く
だ
さ
い
。

卵（
M
サ
イ
ズ
／
卵
黄
と
卵
白
に
分
け
る
）…
4
個

砂
糖
…
…
75ｇ

バ
ニ
ラ
エ
ッ
セ
ン
ス
…
…
少
々

薄
力
粉
…
…
80ｇ

牛
乳
…
…
大
さ
じ
1
・
1/2

お
好
み
の
フ
ル
ー
ツ
…
…
適
量

〈
ホ
イ
ッ
プ
ク
リ
ー
ム
〉

生
ク
リ
ー
ム
…
…
２
０
０
ml

砂
糖
…
…
大
さ
じ
2

バ
ニ
ラ
エ
ッ
セ
ン
ス
…
…
少
々

［
1
本
分
］

下段

角皿

（全量〈フルーツ除く〉）

予熱オーブン

泡
立
ち
を
良
く
す
る
た
め

に
、ボ
ウ
ル
や
泡
立
て
器
・

ハ
ン
ド
ミ
キ
サ
ー
は
水
分

や
油
分
が
つ
い
て
い
な
い

も
の
を
使
っ
て
く
だ
さ
い
。

卵
は
新
鮮
な
も
の
を
使
い

ま
し
ょ
う
。

卵
白
は
使
用
す
る
直
前
ま

で
冷
蔵
庫
で
冷
や
し
、
卵

黄
が
混
ざ
ら
な
い
よ
う
に

し
ま
す
。

●●●
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直径17cm
約45分

加熱時間

1252kcal
カロリー（全量）

メニュー 76.シフォンケーキ

下段

角皿

約13分
加熱時間

1002kcal
カロリー（全量）

メニュー 73.クッキー

予熱オーブン

上段

角皿

ココア生地は薄力粉に
ココア5gを、紅茶生地
は紅茶葉3gを加えてく
ださい。
お好みでナッツやドライ
フルーツを入れても。

予熱オーブン

ク
ッ
キ
ー

バ
タ
ー（
食
塩
不
使
用
）…
…
60ｇ

砂
糖
…
…
35ｇ

溶
き
卵
…
…
10ｇ

バ
ニ
ラ
エ
ッ
セ
ン
ス
…
…
少
々

薄
力
粉
…
…
１
２
０
ｇ

卵
黄（
M
サ
イ
ズ
）…
…
3
個
分

砂
糖
…
…
30ｇ

サ
ラ
ダ
油
…
…
45ｇ

水
…
…
60 

ml

バ
ニ
ラ
エ
ッ
セ
ン
ス
…
…
少
々

薄
力
粉
…
…
80ｇ

卵
白（
M
サ
イ
ズ
）…
…
4
個
分

砂
糖
…
…
50ｇ

［
直
径
５
cm
の
型
、
約
20
枚
分
］

［
3
個
分
］

	
	バ
タ
ー
を
室
温
に
戻
し
て
ク
リ
ー
ム
状
に
し
、砂
糖
・
卵
・
バ

ニ
ラ
エ
ッ
セ
ン
ス
の
順
に
加
え
て
泡
だ
て
器
で
混
ぜ
合
わ
せ

る
。

2
	薄
力
粉
を
ふ
る
い
入
れ
、ゴ
ム
ベ
ラ
等
で
さ
っ
く
り
と
粉
け

が
な
く
な
る
ま
で
混
ぜ
合
わ
せ
る
。
ひ
と
つ
に
ま
と
め
、ラ
ッ

プ
に
包
み
、平
ら
に
し
て
冷
蔵
庫
で
20
分
ほ
ど
休
ま
せ
る
。

	
	メ
ニ
ュ
ー
73
を
選
び
、ス
タ
ー
ト
す
る
。（
予
熱
開
始
）

	
	2
を
め
ん
棒
で
５
mm
ほ
ど
の
厚
さ
に
の
ば
し
、
型
で
ぬ
き
、

ア
ル
ミ
箔
か
オ
ー
ブ
ン
シ
ー
ト
を
敷
い
た
角
皿
に
間
隔
を

あ
け
て
並
べ
る
。

	
	ブ
ザ
ー
が
鳴
っ
た
ら
、庫
内
上
段
に
入
れ
、ス
タ
ー
ト
す
る
。

ご
注
意
：
予
熱
完
了
を
お
知
ら
せ
す
る
ブ
ザ
ー
が
鳴
っ
て
か

ら
20
分
以
内
に
ス
タ
ー
ト
し
て
く
だ
さ
い
。

	
	ボ
ウ
ル
に
卵
黄
と
砂
糖
30ｇ
を
入
れ
、泡
だ
て
器
で
全
体
が
白
っ

ぽ
く
な
る
ま
で
泡
立
て
る
。

2
	1
に
サ
ラ
ダ
油
を
少
し
ず
つ
加
え
て
も
っ
た
り
す
る
ま
で
混
ぜ
、

さ
ら
に
水
を
少
し
ず
つ
加
え
て
混
ぜ
合
わ
せ
る
。
バ
ニ
ラ
エ
ッ
セ

ン
ス
を
加
え
て
混
ぜ
合
わ
せ
る
。

	
	薄
力
粉
を
ふ
る
い
入
れ
、泡
だ
て
器
で
混
ぜ
合
わ
せ
る
。

	
	大
き
い
ボ
ウ
ル
に
卵
白
と
砂
糖
50
ｇ
を
入
れ
て
ツ
ノ
が
立
つ
ま

で
し
っ
か
り
と
泡
立
て
て
メ
レ
ン
ゲ
を
作
る
。

	
	メ
ニ
ュ
ー
76
を
選
び
、ス
タ
ー
ト
す
る
。（
予
熱
開
始
）

	
	3
に
4
の
1/3
量
を
加
え
て
泡
だ
て
器
で
よ
く
混
ぜ
、残
り
の
1/2
量

を
加
え
て
さ
ら
に
よ
く
混
ぜ
る
。
残
り
の
4
を
加
え
、ゴ
ム
ベ
ラ

等
で
泡
を
つ
ぶ
さ
な
い
よ
う
に
混
ぜ
合
わ
せ
る
。
生
地
を
や
や
高

め
の
位
置
か
ら
型
に
流
し
入
れ
、型
を
軽
く
た
た
い
て
空
気
を
抜

き
、角
皿
の
中
央
に
置
く
。
ブ
ザ
ー
が
鳴
っ
た
ら
庫
内
下
段
に
入
れ
、

ス
タ
ー
ト
す
る
。
加
熱
後
、型
を
逆
さ
に
し
て
冷
ま
す
。

	
	パ
レ
ッ
ト
ナ
イ
フ
等
を
型
と
生
地
の
間
に
深
く
差
し
込
み
、上
下

に
動
か
し
な
が
ら
ま
わ
し
て
側
面
を
は
ず
す
。
中
央
部
も
同
じ

よ
う
に
生
地
を
は
ず
し
、底
に
も
ナ
イ
フ
を
差
し
込
み
は
ず
す
。

ご
注
意
：
予
熱
完
了
を
お
知
ら
せ
す
る
ブ
ザ
ー
が
鳴
っ
て
か
ら
20

分
以
内
に
ス
タ
ー
ト
し
て
く
だ
さ
い
。

シ
フ
ォ
ン

ケ
ー
キ
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約35分
加熱時間

000kcal

ス
ポ
ン
ジ
ケ
ー
キ

メニュー 74.スポンジケーキ

	
	型
の
内
側
に
バ
タ
ー（
分
量
外
）を
薄
く
塗
り
、

オ
ー
ブ
ン
シ
ー
ト
を
敷
く
。
バ
タ
ー
を
１
cm
角
に

切
り
、耐
熱
容
器
に
入
れ
る
。
牛
乳
を
加
え
、ゆ
っ

た
り
ラ
ッ
プ
を
か
け
、
庫
内
中
央
に
置
き
、レ
ン

ジ
２
０
０
W
で
1
分
加
熱
し
て
バ
タ
ー
を
溶
か
す
。

2
	卵
白
を
大
き
い
ボ
ウ
ル
に
入
れ
て
ツ
ノ
が
立
つ
ま

で
泡
立
て
、
砂
糖
の
半
量
を
少
し
ず
つ
加
え
て
つ

や
が
出
る
ま
で
泡
立
て
る
。

	
	別
の
ボ
ウ
ル
に
卵
黄
と
残
り
の
砂
糖
を
入
れ
て
、

白
く
も
っ
た
り
す
る
ま
で
泡
立
て
る
。

	
	メ
ニ
ュ
ー
74
を
選
び
、ス
タ
ー
ト
す
る
。（
予
熱
開

始
）

	
	2
に
3
と
バ
ニ
ラ
エ
ッ
セ
ン
ス
を
加
え
て
な
め
ら
か

に
な
る
ま
で
混
ぜ
合
わ
せ
る
。

	
	薄
力
粉
を
ふ
る
い
入
れ
、ゴ
ム
ベ
ラ
等
で
さ
っ
く

り
と
生
地
を
底
か
ら
持
ち
上
げ
る
よ
う
に
混
ぜ
、

溶
か
し
た
バ
タ
ー
と
牛
乳
を
へ
ら
を
つ
た
わ
せ
て

加
え
、粉
け
が
な
く
な
る
ま
で
混
ぜ
合
わ
せ
る
。

	
	型
に
6
を
流
し
入
れ
、型
を
ゆ
す
っ
て
表
面
を
な

ら
し
、
型
を
軽
く
た
た
い
て
空
気
を
抜
き
、
角
皿

の
中
央
に
置
く
。

	
	ブ
ザ
ー
が
鳴
っ
た
ら
、庫
内
下
段
に
入
れ
、ス
タ
ー

ト
す
る
。
加
熱
後
、
型
ご
と
20 

cm
く
ら
い
の
高
さ

か
ら
一
度
落
と
し
て
空
気
を
抜
き
、型
か
ら
は
ず

し
て
オ
ー
ブ
ン
シ
ー
ト
を
そ
っ
と
は
が
し
て
冷
ま
す
。

	
	フ
ル
ー
ツ
は
飾
り
用
を
残
し
て
薄
切
り
に
す
る
。

ケ
ー
キ
は
横
半
分
に
切
り
、ホ
イ
ッ
プ
ク
リ
ー
ム

と
フ
ル
ー
ツ
を
は
さ
み
、残
り
の
ホ
イ
ッ
プ
ク
リ
ー

ム
と
フ
ル
ー
ツ
で
表
面
を
飾
る
。

〈
ホ
イ
ッ
プ
ク
リ
ー
ム
の
作
り
方
〉

ボ
ウ
ル
に
材
料
を
入
れ
、
冷
や
し
な
が
ら
ツ
ノ
が

立
つ
ま
で
泡
立
て
る
。

ご
注
意
：
予
熱
完
了
を
お
知
ら
せ
す
る
ブ
ザ
ー
が
鳴
っ

て
か
ら
20
分
以
内
に
ス
タ
ー
ト
し
て
く
だ
さ
い
。

卵（
M
サ
イ
ズ
/
卵
黄
と
卵
白
に
分
け
る
）…
3
個

砂
糖
…
90ｇ

バ
ニ
ラ
エ
ッ
セ
ン
ス
…
少
々

薄
力
粉
…
90ｇ

バ
タ
ー（
食
塩
不
使
用
）…
15ｇ

牛
乳
…
大
さ
じ
1

お
好
み
の
フ
ル
ー
ツ
…
適
量

〈
ホ
イ
ッ
プ
ク
リ
ー
ム
〉

生
ク
リ
ー
ム
…
…
２
０
０
ml

砂
糖
…
…
大
さ
じ
2

バ
ニ
ラ
エ
ッ
セ
ン
ス
…
…
少
々

［
1
個
分
］

下段

直径18cm

角皿

1896kcal

カロリー
（全量〈フルーツ除く〉）

予熱オーブン
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約2分
加熱時間

208kcal（全量）

カロリー

直径17cm

１

玉
ね
ぎ
ド
レ
ッ
シ
ン
グ

玉
ね
ぎ
…
…
1/2
個

酢
…
…
大
さ
じ
１
・
1/2

レ
モ
ン
汁
…
…
大
さ
じ
1/2

し
ょ
う
ゆ
…
…
大
さ
じ
２
・
1/2

は
ち
み
つ
…
…
小
さ
じ
１

塩
…
…
ひ
と
つ
ま
み

こ
し
ょ
う
…
…
少
々

オ
リ
ー
ブ
油
…
…
大
さ
じ
１

卵
…
…
２
個

玉
ね
ぎ
…
…
1/8
個

マ
ヨ
ネ
ー
ズ
…
…
大
さ
じ
４

酢
…
…
小
さ
じ
２

塩
…
…
ひ
と
つ
ま
み

こ
し
ょ
う
…
…
少
々

パ
セ
リ（
乾
燥
）…
…
適
量

［
作
り
や
す
い
分
量
］

［
作
り
や
す
い
分
量
］

	
	玉
ね
ぎ
を
す
り
お
ろ
す
。

2
	ボ
ウ
ル
に
入
れ
、
庫
内
中
央
に
置

き
、レ
ン
ジ
６
０
０
Ｗ
で
１
〜
２
分

加
熱
す
る
。

	
	２
が
冷
め
た
ら
Ａ
を
加
え
て
混
ぜ

合
わ
せ
、オ
リ
ー
ブ
油
を
少
し
ず

つ
加
え
て
混
ぜ
合
わ
せ
る
。

	
	ボ
ウ
ル
に
卵
を
割
り
、黄
身
を
軽
く

つ
ぶ
す
。

2
	ラ
ッ
プ
を
ゆ
っ
た
り
か
け
、
庫
内
中

央
に
置
き
、レ
ン
ジ
５
０
０
Ｗ
で
１

分
30
秒
〜
２
分
加
熱
す
る
。

	
	泡
立
て
器
等
で
細
か
く
つ
ぶ
し
て
冷

ま
す
。

	
	玉
ね
ぎ
を
み
じ
ん
切
り
に
す
る
。

	
	３
に
４
・
Ａ
を
加
え
て
混
ぜ
合
わ
せ
る
。

A

A
タ
ル
タ
ル
ソ
ー
ス

蒸し野菜やサラダ
にかけるのはもち
ろん、しゃぶしゃぶ
のソースにも。

黄身は必ずつぶしてから加
熱してください。玉ねぎの辛
味が気になる方は、水にさ
らしてから使用してください。
玉ねぎの代わりにピクルスや
らっきょ、しば漬けなどの漬
物でもアレンジできます。

マニュアル

約2分
加熱時間

493kcal（全量）

カロリー

直径17cm

マニュアル
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い
ち
ご
…
…
２
０
０
ｇ

砂
糖
…
…
60ｇ

レ
モ
ン
汁
…
…
小
さ
じ
２

水
…
…
60 

ml

し
ょ
う
ゆ
…
…
大
さ
じ
３

砂
糖
…
…
大
さ
じ
３

み
り
ん
…
…
大
さ
じ
１

片
栗
粉
…
…
小
さ
じ
２

［
作
り
や
す
い
分
量
］

［
作
り
や
す
い
分
量
］

	
	い
ち
ご
は
２
等
分
に
切
り
、ボ
ウ

ル
に
入
れ
る
。

2
	Ａ
を
加
え
て
15
分
ほ
ど
お
き
、
全

体
を
混
ぜ
合
わ
せ
る
。

	
	庫
内
中
央
に
置
き
、
メ
ニ
ュ
ー
68

を
選
び
、ス
タ
ー
ト
す
る
。

	
	あ
く
を
取
り
除
く
。
粗
熱
を
と
り
、

冷
蔵
庫
で
冷
や
す
。

	
	ボ
ウ
ル
に
す
べ
て
の
材
料
を
入
れ

て
泡
立
て
器
等
で
混
ぜ
合
わ
せ

る
。

2
	ラ
ッ
プ
を
ゆ
っ
た
り
か
け
、
庫
内

中
央
に
置
き
、レ
ン
ジ
６
０
０
Ｗ

で
30
秒
加
熱
す
る
。

	
	よ
く
混
ぜ
合
わ
せ
る
。
と
ろ
み
が

つ
く
ま
で
３
〜
４
回
繰
り
返
し
、

そ
の
都
度
よ
く
混
ぜ
合
わ
せ
る
。

A

照
り
焼
き
ソ
ー
ス

イ
チ
ゴ
ジ
ャ
ム

約2分
加熱時間

210kcal（全量）

カロリー

直径17cm

約10分
加熱時間

299kcal（全量）

カロリー

メニュー 68.ジャム

直径25cm

肉料 理や魚 料
理、厚揚げにか
けても。

マニュアル

レンジ
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約7分30秒
加熱時間

725kcal（全量）

カロリー

メニュー 69.ホワイトソース

直径25cmホ
ワ
イ
ト
ソ
ー
ス

A
薄
力
粉
…
…
40ｇ

バ
タ
ー
…
…
40ｇ

牛
乳
…
…
５
０
０
ml

塩
…
…
ひ
と
つ
ま
み

こ
し
ょ
う
…
…
少
々

［
作
り
や
す
い
分
量
］

	
	ボ
ウ
ル
に
Ａ
を
入
れ
て
、
庫
内
中
央

に
置
く
。

2
	メ
ニ
ュ
ー
69
を
選
び
、ス
タ
ー
ト
す
る
。

	
	ブ
ザ
ー
が
鳴
っ
た
ら
取
り
出
し
、泡

立
て
器
で
よ
く
混
ぜ
、牛
乳
を
少
し

ず
つ
加
え
る
。

	
	庫
内
中
央
に
置
き
、ス
タ
ー
ト
す
る
。

	
	ブ
ザ
ー
が
鳴
っ
た
ら
取
り
出
し
、泡

立
て
器
で
か
き
混
ぜ
、庫
内
中
央
に

置
き
、ス
タ
ー
ト
す
る
。（
２
回
繰

り
返
す
）

	
	塩
・
こ
し
ょ
う
を
加
え
て
混
ぜ
合
わ

せ
る
。

グラタン4皿分のホワイトソー
スがレンジで簡単に作れま
す。ほかにもラザニア、パス
タなどいろいろな料理に使
えます。小分けにして冷凍
保存も可能です。

素材名 調理のコツ ラップの
有無 分量 加熱時間

（600W）

ほうれん草
葉
菜

花
・
果
菜

根
菜

2分～2分30秒200g有

太い茎には切れ目を入れ、葉先と根元を交互に並べてラップで
包み、皿に置く。加熱後、冷水に取ってアク抜き、色止めをする。

キャベツ 芯を削ぎ落とし、8cm幅くらいのざく切りにしてラップで包み、皿
に置く。

ブロッコリー 約3分200g小房に分けて洗い、皿の中央に置き、ラップをゆったりかける。加
熱後、冷水に取って色止めをする。

とうもろこし 約4分300g（1本）有皮をむき、皿においてラップをゆったりかける。

かぼちゃ 3分～3分30秒200g2～3cm幅に切り、皿に並べてラップをゆったりかける。

にんじん 4分～4分30秒1cm幅に切り、皿に並べてラップをゆったりかける。

さつまいも 1cm幅に切り水にさらす。水を切って皿に並べてラップをゆった
りかける。

里いも 約4分
200g有

皮をむいた里いもは、塩もみして水で洗い、ぬめりを取り、皿に並
べてラップをゆったりかける。

れんこん 1cm幅に切り、酢水につけて水にさらす。水を切って皿に並べて
ラップをゆったりかける。

じゃがいも 5～6分

丸ごとのときは洗った水気を残し、皿の中央に置いてラップを
ゆったりかける。
切るときは皮付きのまま4等分に切って皿の中央に置いてラップ
をゆったりかける。

レンジ
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発行   シロカ株式会社
          〒 101-0051　
          東京都千代田区神田神保町
          2 丁目4 番地　
          東京建物神保町ビル 5階

おりょうりレンジでつくる
おいしいレシピ

シロカの最新情報、新レシピはこちらでチェック！

www. fa cebook . c om/s i r o ca . j p
シロカ公式Facebook

www. in s t ag ram. com/s i r o ca . j p/
シロカ公式インスタグラム

s i r o ca . c o . j p/ re c i pe/

シロカレシピサイト

今日から使える、かんたんおいしいレシピが満載

故障・修理のお問い合わせ、修理代金の目安、
使いかた・お手入れなどのよくあるご質問はこちら

非通知設定の方は「186」をつけて発信番号通知のご協力をお願いします。
サポートセンターの電話番号、住所は予告なく変更することがあります。

 ホームページ（お客様サポート）

（土日祝、弊社指定休業日を除く。詳しくはホームページをご覧ください）
受付時間：10:00-17:00

電話でのお問い合わせ：シロカサポートセンター

0570- 001 -469 ナビダイヤル  

部品・消耗品のご購入についてはこちら。

Planning
Siroca

Ed i t
大内 康行

Rec ipe
金井 まり, 三井 詩織
[ Siroca]

Des ign, I l lus t ra t ion
河合 さちこ
[ oseki c-room]

LOST AND FOUND TOKYO STORE
03-5454-8925

UTUWA
03-6447-0070
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