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Cooking
Communication

手づくりの本当のおいしさに、もう出逢いましたか。 

素材の旨味を存分にひき出して、 

思いもかけない素敵なごちそうに仕上がれば、もう最高。 

お料理はクッキングする人のちょっとした工夫で、 

ずいぶんおいしさに差がついてしまうもの。 

もてなす人への優しい心づかいと、 

あなたのセンスで、さあCooking Communication。 
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a材料と加熱時間

s手動加熱の
コールドスタートと
ホットスタート

d計量について

f取り忘れ防止
ブザーについて

gイースト
発酵について

材料や加熱時間は一応の目安です。お好みに応じていろいろ工夫しな
がらお料理をお楽しみください。1度にオーブン皿にのらない場合は2回
に分けて加熱してください。

コールドスタートとは、予熱（庫内をあたためること）なしで食品を庫内へ
入れ調理すること。
ホットスタートとは、あらかじめ予熱してから食品を庫内へ入れることをい
います。自動加熱はすべてコールドスタートでおこなっています。
手動加熱でホットスタートをおこなう場合は、予熱ありを選択してください。

計量は1カップ＝200 、大さじ1＝15 、小さじ1＝5 を使用していま
す。

調理完了後1分毎に5分迄、取り忘れを防止するためのブザーがなります。
蒸らしを必要とする調理はそのまま続けてください。

庫内温度が高いとイースト発酵を受けつけません。イースト発酵を行う場合は
庫内を十分冷やしてからご使用下さい。熱いままでご使用になるとイースト菌
が死滅するなど失敗の原因になります。夏期など室温が30℃以上の場合は、
室温で自然発酵させても結構です。
※発酵温度は35℃、40℃、45℃に設定出来ます。

aおいしさをそのままに
ガスの強い熱風が食品の表面を凝固させてから、
中まで熱を通すので香りや栄養が逃げず、おいし
く風味ゆたかに仕上がります。

s調理時間が短かい
食品に熱が伝わるとき、食品の表面には『境膜』と
いう熱を伝えにくい空気の壁ができます。コンベッ
クはファンの力でこの『境膜』を薄くし、食品の外側
からグングン加熱し、従来のオーブンの1/2から
2/3くらいの調理時間で仕上がります。

d大量の調理も一度に
熱風が庫内をムラなく循環するので、オーブン皿や網を
同時に2段使って、一度にたくさんの調理ができます。

f違った種類の料理も一度に
調理温度がほぼ同じなら、種類の違う料理が一度
にできます。

コンベックを、上手に使っていただくために。

コンベックはおいしいお料理をお約束します。

4

コンベック
お菓子などの自動加熱はコンベックで行っています。

aあたため、ゆでものに
食品そのものが加熱されますから、あたため、ゆで
ものなどに最適です。こげることなく、少量なら非
常に短時間でできます。

s解凍は、解凍キーで
電子レンジの可変制御で解凍しますのでゆっくり加
熱します。冷凍食品の解凍に適しています。

電子レンジ
〈電子コンベックのみ〉

a調理時間がさらに短く
ガスで外からこんがり焼き色をつけ、電子レンジで内側
からスピード加熱しますので単独加熱よりもさらにスピー
ドアップ。急なお客さまのおもてなしやスナック、夜食、
何かもう一品ほしい時など手軽にお使いいただけます。

コ ン ビ
〈電子コンベックのみ〉
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調理方法により、使用できる付属品が決まります。

〔その他の付属品〕
オーブン皿取手（2個）

オーブン皿・網・ターンテーブル
を取るのに使用します。

レ ン ジ
強
弱

手
動
加
熱

自
　
動
　
加
　
熱

コ ン ビ

コ ン ベ ッ ク

あ た た め

お か ず

お 菓 子

解 凍

酒かん・牛乳

ゆ で も の

付属品

調理方法

ターンテーブル

網

オーブン皿

オーブン皿と同時使用はでき
ません。

オーブン皿と同時使用はでき
ません。

オーブン皿と同時使用はでき
ません。
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キーを押しまちがえたときや途中で
調理をやめたいときに押します。 

とりけしキー 

キーを押しまちがえたときなど設定を
1つ前に戻したいときに使用します。 

戻るキー 

調理スタート時に押します。調理の
途中で扉をあけた後、引き続き使用
する場合も、もう一度押します。 

スタートキー 

選択したものを決定します。 

手動調理決定ボタン 
選択したものを決定します。 

自動調理決定ボタン 

手動調理つまみ 
電源を入れる時に押します。一定の
時間放置すると節電機能が働き、自
動で電源が切れます。 

電源キー 

センサーやマイコンのはた
らきで加熱方法や時間・温
度を自動的に調整します。
自動加熱終了後もう少し加
熱をしたい場合は、手動加
熱で様子を見ながら加熱
してください。再び自動加
熱すると、食品が焦げるこ
とがあります。 

自動調理つまみ 

メニュー表示 

表示部 

※〈コンベック単機能機種〉では、コンビ、電子レンジ機能はありません。詳しくは、取扱説明書を参照ください。 

調理時間、オーブンの設定温度、オーブンバーナーの燃焼状態を表示します。 
（表示は説明のためのもので実際には該当部だけ表示します） 表示部 

「コンベック」・「コンビ」・「電子レンジ」の選
択に使用します。（電子コンベックの場合） 
「コンベック」又は「コンビ」で予熱の設定が
できます。 

状態表示 

仕上り表示 温度表示 

調理時間表示 

6

●イースト発酵の場合
庫内温度が高いと、バーナに点火しないことがあ
ります。この場合はファンも停止します。夏期な
ど室温が30℃以上の場合は、室温で自然発酵させ
ても結構です。

●イースト発酵の温度について
庫内のパン生地の発酵に適した温度（35℃、40℃、45℃）を選ぶことができますので、パンづくりのイーストの
発酵も簡単にできます。
・35℃　通常の発酵に使用します。クロワッサンなどバターを多く含むパン生地を発酵させる場合は、バターが

溶けやすいので35℃で発酵させて下さい。
・40℃　こねあげた生地温度が低い場合に適します。
・45℃　冷蔵庫でねかせたパン生地を速く発酵させたい場合に適します。

●予熱時間のめやすは、おおよそ下表のようになります。

目 盛 り

庫内温度

時　　間

150

約150℃

3～4分

200

約200℃

4.5～5.5分

250

約250℃

7～8分

280

約280℃

9～10分

アドバイス
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20～21

22～23

24～25

18～19

26

44

46

47

56

57

59

29

33

61

62

63

64

105

112

113

115

116

81

88

89

90

96

98

84

86

87

124

85

123

125

（電子コンベックのメニューです。）

〈※は電子コンベックのメニューです。〉

7

メニュー お料理一覧 ページ

メニュー お　料　理　一　覧 ページ

ほうれん草・キャベツなどの葉菜類の野菜をゆでます。

じゃがいも・にんじんなどの根菜類の野菜を下ごしらえします。

冷凍素材が半解凍できます。

冷凍素材が半解凍できます。

お料理のあたためができます。
ごはん・みそ汁などほどよくあたためます。

日本酒を飲みごろにかんします。

牛乳やコーヒーを飲みごろにあたためます。

葉 菜

根 菜

肉

魚

ごはん・おかず

酒 か ん

牛 乳

スポンジケーキ

ク ッ キ ー

バターロール

パ イ

ピ ザ

グ ラ タ ン

揚 げ 物

※茶 碗 む し

※カレー・煮物

※カレー・煮物

※とりもも焼

いちごのショートケーキ

ガトー・オ・ショコラ

シフォンケーキ

絞り出しクッキー

アイスボックスクッキー

ロッククッキー

バターロール

あんパン・クリームパン

アップルパイ

パンプキンパイ

きのこのキッシュ

ピザ

チキンドリア

マカロニグラタン

白身魚とほうれん草のグラタン

なすとトマトのグラタン

おもちのグラタン

とりもも肉の照り焼き

とんかつ

ロールポーク

とり肉のから揚げ

いわしのロールフライ

茶碗むし

ビーフシチュー

ポークカレー

とり肉の赤ワイン煮

肉じゃが

チキンのクリーム煮

ロールキャベツ

筑前煮

セ
ン
サ
ー
や
マ
イ
コ
ン
の
は
た
ら
き
で
加
熱
方
法
・
温
度
・
時
間
を
自
動
的
に
調
整
し
ま
す
。

自
動
加
熱
終
了
後
、
時
間
を
追
加
し
た
い
場
合
は

手
動
加
熱
で
様
子
を
見
な
が
ら
加
熱
し
て
く
だ
さ
い
。

再
び
自
動
加
熱
を
し
ま
す
と
、
食
品
が
焦
げ
る
こ
と
が
あ
り
ま
す
の
で
注
意
し
て
く
だ
さ
い
。

仕上がり調整
で弱めを選択
してください。

キー

キー

お菓子

おかず

あたため

ゆでもの

解凍

自動加熱
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○印は使えます。
×印は使えません。

プラスチック類 陶磁器 耐熱性のないガラス容器 耐熱性ガラス容器

容
器

調
理

で
コンベック加熱は
高温になるため、
プラスチック類の
容器は加熱に向き
ません。

日常使用している
皿や茶碗類など
は、急に冷やすと
割れることがあり
ますので注意して
下さい。色絵付け
してあるものは熱
によってはげるこ
とがあります。

耐熱温度120℃前
後の耐熱ガラス容
器は高温調理に使
用すると割れるこ
とがあります。

直火用と表示して
ある市販の超耐熱
ガラス容器などが
適しています。使
用後急冷するとか、
耐熱温度120℃前
後の耐熱ガラス容
器は高温調理に使
用すると割れるこ
とがあります。

コ
ン
ベ
ッ
ク
調
理

電
子
レ
ン
ジ
調
理

コ
ン
ビ
調
理

多
高
が

て
ゆ

て

耐熱温度120℃以
上のものは使えま
す。ただし、メラミ
ン樹脂製の容器は
使えません。ふた
付きの密閉容器は
ふたの部分だけ耐
熱性の低い場合が
ありますので注意
して下さい。

金銀の模様の入っ
たもの、ひび模様
や内側に模様の入
ったものは避けて、
できるだけ白い無
地の陶器をお使い
下さい。

ガラス自身の厚み
の変化が大きいも
のやひずみのある
ものは、割れやす
いので使わないで
下さい。

電子レンジ加熱専
用の耐熱ガラス容
器などが適してい
ます。ただし急冷
急熱に注意して下
さい。

で
高温になるため使
えません。

色絵付けや、金銀
の模様のものは避
けて、お使い下さ
い。使用後、急冷
すると割れること
があります。

耐熱性がないので
使えません。

使用後急冷すると
割れることがあり
ます。

コンベック調理と電子レンジ調理では、加熱原理や調理温度がまったく異なります
ので、調理に使う容器や道具は正しく使わないと思わぬ失敗をすることがあります。
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9

木・竹・紙の容器 漆器 金属容器・金・金串 アルミホイル ラップ類

漆がはげたり、ひ
び割れ、変色など
が起こることがあ
ります。

取っ手がプラスチ
ックなどでできて
いるものは溶けた
り変形しますので
使えません。

ホイル焼きに使用
したり、容器のふ
たがわりに使えま
す。

庫内が高温になり
溶けてしまうので
使えません。

漆がはげたり食品
ににおいが移った
り、熱をもち、ひび
割れ、変色などが
起こることがありま
す。

電波を反射し透過
しませんから調理
ができません。

電波を反射するの
で使えません。し
かし、魚の尾に巻
くなどして電波を
加減することがで
きます。

砂糖、油などが多
く入った料理は高
温になり、ラップが
溶けることがありま
すので、注意して
下さい。野菜をゆ
でる時に包んだり、
容器のふたとして
お使い下さい。

耐熱性がないので
使えません。

電波を反射するの
で使えません。

電波を反射するの
で使えません。

庫内が高温になり
溶けてしまうので
使えません。

コンベック加熱は
高温になるため向
きません。

カゴ、ザルなどに
針金を使っている
ものは焦げたり燃
えたりする場合が
あります。塗料を
塗った紙器は、色
やにおいが食品に
移りますので、使
わないで下さい。

焦げたり燃えたり
する場合がありま
すので使えませ
ん。
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すべての操作をはじめる前に、電源キーを押し、電源を入れます。
※一定時間放置すると、節電機能が働き、自動で電源が切れます。

操　　　　　作 手　　　順 表　　示　　部 ご　注　意 

1手動調理つまみを
回し「コンベック」
又は「コンビ」を
選択し、「決定ボ
タン」を押します。 

2手動調理つまみを
回し、「予熱なし」
を選択し、「決定
ボタン」を押します。 

3手動調理つまみを
回し、調理温度を
合わせ、「決定ボ
タン」を押します。 

4手動調理つまみを
回し、調理時間を
合わせ、「決定ボ
タン」を押します。 

5手動調理つまみを
回し、ソフト仕上げ
「なし」、「あり」を
選択し、「決定ボ
タン」を押します。 

6「スタート」キーを
押します。 

〈調理完了〉 

スタートと同時に庫
内灯が点灯します。
コンベック調理中、
コンビ調理中、手
動調理決定ボタン
を押すと現在の庫
内温度を表示しま
す。 

調理時間の範囲
は、0～90分です。 

ソフト仕上げありに
設定すると乾燥防
止になります。お好
みに合わせてお使
いください。 

温度設定は100℃
～280℃の範囲で
10℃単位でできま
す。 

コンベック単機能
機種ではこの操作
が省略されます。 

調理終了時は、「ピー」とブザー
でお知らせします。 

キーを押します。 

設定温度を表示します。 
〈例〉230℃に合わせます。 

〈例〉12分に合わせます。 

〈例〉「ソフト仕上げなし」の場合 

「調理中」が点灯します。 
オーブンバーナーに着火すると 
「燃焼」が点灯します。 

コンベック・コンビ（手動調理） ※予熱なし、ソフト仕上げなしの場合

10
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（電子コンベックの場合）

操　　　　　作 手　　　順 表　　示　　部 ご　注　意 

1手動調理つまみを
回し、「電子レンジ」
を選択し、「決定
ボタン」を押します。 

2手動調理つまみを
回し、「強」、「弱」
を選択し、「決定
ボタン」を押します。 

3手動調理つまみを
回し、調理時間を
合わせ、「決定ボ
タン」を押します。 

4「スタート」キーを
押します。 

〈調理完了〉 

スタートと同時に庫
内灯が点灯します。 

調理時間の範囲
は 
600W（レンジ強）： 

0～30分 
200W（レンジ弱）： 

0～90分 
です。 

「調理中」が点灯します。 

セットした調理時間を表示 
します。 
〈例〉1分30秒に合わせます。 

調理終了時は、「ピー」とブザー
でお知らせします。 

キーを押します。 

11

電子レンジ（強および弱）（手動調理）
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操　　　　　作 手　　　順 表　　示　　部 

1自動調理つまみを回
し、「おかず」を選択し、
「決定ボタン」を押し
ます。 

2自動調理つまみでメ
ニューを選択し、「決
定ボタン」を押します。 

3必要に応じて自動調
理つまみを回し、仕上
がりを調整します。 

4「スタート」キーを押
します。 

〈調理完了〉 

「調理中」が点灯します。 
残り時間は、調理途中より表示されます。 
※カレー・煮物は右画面の残り時間表示 
　のかわりに、「　」が左画面に表示され、 
　時間の経過と共に増えていきます。 

キーを押します。 

右に回すと　強 
左に回すと　弱　になります。 

調理終了時は、「ピー」とブザーでお
知らせします。 

自動調理つまみで 
　グラタン ←→ とりもも焼 ←→ 揚げもの 
　カレー・煮物 ←→ 茶碗むし 
というようにメニューが切り替わり
ます。 

自動調理つまみを回すと 
　あたため → 解凍 → ゆでもの 
　　　お菓子 ←  おかず 
と調理方法が切り替わります。 

▲
 

おかず（自動調理）

12
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操　　　　　作 手　　　順 表　　示　　部 

1自動調理つまみを回
し、「お菓子」を選択
し、「決定ボタン」を
押します。 

2自動調理つまみでメ
ニューを選択し、「決
定ボタン」を押します。 

3必要に応じて自動調
理つまみを回し、仕上
がりを調整します。 

4「スタート」キーを押
します。 

〈調理完了〉 

残り時間は、調理途中より表示され 
ます。 キーを押します。 

自動調理つまみで 
　スポンジケーキ ←→ クッキー 
　ピザ ←→ パイ ←→ バターロール 
というようにメニューが切り替わり
ます。 

右に回すと　強 
左に回すと　弱　になります。 

調理終了時は、「ピー」とブザーでお
知らせします。 

自動調理つまみを回すと 
　あたため → 解凍 → ゆでもの 
　　　お菓子 ←  おかず 
と調理方法が切り替わります。 

お菓子（自動調理）

13
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操　　　　　作 手　　　順 表　　示　　部 

1自動調理つまみを回
し、「ゆでもの」を選
択し、「決定ボタン」
を押します。 

2自動調理つまみでメ
ニューを選択し、「決
定ボタン」を押します。 

3必要に応じて自動調
理つまみを回し、仕上
がりを調整します。 

4「スタート」キーを押
します。 

〈調理完了〉 

「調理中」が点灯します。 
「　」が時間の経過と共に増えていきます。

〈例〉根菜 

調理終了時は、「ピー」とブザーでお
知らせします。 

キーを押します。 

自動調理つまみで 
　根菜 ←→ 葉菜 
というようにメニューが切り替わり
ます。 

右に回すと　強 
左に回すと　弱　になります。 

▲
 

自動調理つまみを回すと 
　あたため → 解凍 → ゆでもの 
　　　お菓子 ←  おかず 
と調理方法が切り替わります。 

14

ゆでもの（自動調理）
（電子コンベックの場合）
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操　　　　　作 手　　　順 表　　示　　部 

1自動調理つまみを回
し、「あたため」を選
択し、「決定ボタン」
を押します。 

2自動調理つまみでメ
ニューを選択し、「決
定ボタン」を押します。 

3必要に応じて自動調
理つまみを回し、仕上
がりを調整します。 

4「スタート」キーを押
します。 

〈調理完了〉 

「調理中」が点灯します。 
「　」が時間の経過と共に増えていきます。 
※酒かん、牛乳は右画面に残り時間が 
　表示されます。 

調理終了時は、「ピー」とブザーでお
知らせします。 

キーを押します。 

自動調理つまみで 
　ごはん・おかず ←→ 酒かん ←→ 牛乳 
というようにメニューが切り替わり
ます。 

右に回すと　強 
左に回すと　弱　になります。 

▲
 

自動調理つまみを回すと 
　あたため → 解凍 → ゆでもの 
　　　お菓子 ←  おかず 
と調理方法が切り替わります。 

15

あたため（自動調理）
（電子コンベックの場合）
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操　　　　　作 手　　　順 表　　示　　部 

1自動調理つまみを回
し、「解凍」を選択し、
「決定ボタン」を押し
ます。 

2自動調理つまみでメ
ニューを選択し、「決
定ボタン」を押します。 

3必要に応じて自動調
理つまみを回し、仕上
がりを調整します。 

4「スタート」キーを押
します。 

〈調理完了〉 

「調理中」が点灯します。 

〈例〉肉 

キーを押します。 

自動調理つまみで 
　肉 ←→ 魚 
というようにメニューが切り替わり
ます。 

右に回すと　強 
左に回すと　弱　になります。 

調理終了時は、「ピー」とブザーでお
知らせします。 

自動調理つまみを回すと 
　あたため → 解凍 → ゆでもの 
　　　お菓子 ←  おかず 
と調理方法が切り替わります。 

16

解　凍（自動調理）
（電子コンベックの場合）
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17

クックブックに
示されている
調理内容は一応の目安に
調理時間・調理温度は、食品の種
類・形・量・大きさ・初温度・季節・
室温などによって、多少異なります。
クックブックに示されている調理内
容は、一応の目安として利用して
下さい。

Point 1

知ってる
と便利

形や大きさ・種類
分量はそろえて
形・大きさなどが違うものをいっしょ
に加熱すると、均一に仕上がりま
せん。同時に2個以上の食品を加
熱する場合は、形・大きさ・厚さを
そろえて下さい。

Point 2

加熱ムラを
防ぐ並べ方を
ターンテーブルの中央と周囲とでは
仕上がり状態に差がでることがあ
ります。食品はターンテーブルの周
囲に並べ、加熱して下さい。
●オーブン皿や網に材料を並べる
ときは、1箇所にかたまらないように
間隔をおいて下さい。
●加熱ムラが出る場合には加熱途
中で、オーブン皿の前後を入れか
えて下さい。

Point 3

オーブン皿を使って
大量調理
たなにオーブン皿を2段乗せて頂
きますと一度に大量に調理が出来
ます。背の
高い食品を
焼くときは
下段を使い
ます。

Point 4

扉の開閉は少なく
スピーディーに
扉を開けると加熱が止まり、温め
た空気も逃げてしまうので、庫内
の温度が下がります。その分、調
理時間も長くかかり、出来上がり状
態にも影響します。扉の開閉はす
みやかに、できるだけ庫内の温度
を下げないようにして下さい。特に、
シュークリームは完全に焼けるまで
開けないで下さい。

Point 5

アルミホイルの
利用法
不均一な形のものを長時間焼く場
合など、細い部分が先に焼けてし
まいがちです。一部分だけ濃く焼
き色がつくようなら、途中でその部
分をアルミホイルでおおい、熱の
あたりを調節して下さい。

Point 6

出来上がったらすぐに
取り出して
加熱が終わったら、焼け具合を見
て、すぐに取り出して下さい。その
ままにしておくと余熱で焦げすぎて
しまうことがあります。

Point 7

お掃除が簡単
たれを塗って焼く物や揚げ物は、
オーブン皿にオーブン用ペーパーを
敷き、その上に網をのせて調理す
ると、オーブン皿に落ちたたれや
油がこびりつかず後のお掃除がと
っても楽です。

Point 8
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（
電
子
コ
ン
べ
ッ
ク
の
調
理
で
す
）

お
料
理
の
あ
た
た
め
冷
め
た
お
料
理
が
手
軽
に

ス
ピ
ー
ディ
ー
に
あ
た
た
め
直
せ
ま
す
。

●①
ラ
ッ
プ
の
必
要
は
あ
り
ま
せ
ん
。

※
ラ
ッ
プ
を
す
る
と
加
熱
し
す
ぎ
る
こ
と
が
あ
り
ま
す
。

●②
記
載
の
加
熱
時
間
は
冷
蔵
・
常
温
の
も
の
の
目
安
時
間
を

表
示
し
て
い
ま
す
。（
冷
凍
の
食
品
は
除
く
）

●●③
加
熱
前
の
温
度
、
食
品
の
種
類
、

容
器
の
形
状
・
材
質
な
ど
に
よ
り

異
な
り
ま
す
の
で
、
様
子
を

み
な
が
ら
加
熱
し
て
下
さ
い
。

●●④
ラ
ッ
プ
を
す
る
場
合
は
、

ゆ
っ
た
り
と
お
お
っ
て
下
さ
い
。

た
る
み
が
な
い
と
、

加
熱
途
中
で
破
れ
る
場
合
が
あ
り
ま
す
。

ラ
ッ
プ
を
し
て
加
熱
し
た

場
合
は
、
加
熱
後
す
ぐ
に

ラ
ッ
プ
を
は
ず
し
て
下
さ
い
。

は
ず
さ
な
い
と
ラ
ッ
プ
が
へ
こ
み
、

中
の
食
品
の
形
が
変
わ
っ
て
し
ま
う
こ
と
が
あ
り
ま
す
。

※
ラ
ッ
プ
を
は
ず
す
時
は

熱
い
の
で
注
意
し
て
下
さ
い
。

●⑤
量
が
多
い
場
合
は
２
つ
に
分
け
た
方
が

上
手
に
早
く
で
き
ま
す
。

●●⑥
必
要
に
応
じ
て
仕
上
り
調
節
キ
ー
で
調
節
し
て
下
さ
い
。

●●⑦
次
の
よ
う
な
メ
ニ
ュ
ー
は
電
子
レ
ン
ジ
調
理
で
。

（
パ
ン
）

耐
熱
容
器
に
の
せ
て
、
ラ
ッ
プ
な
し
で
加
熱
し
ま
す
。

加
熱
し
て
時
間
が
た
つ
と
か
た
く
な
り
、

又
加
熱
し
す
ぎ
る
と
、
こ
し
が
な
く

柔
ら
か
く
な
り
す
ぎ
る
の
で
注
意
し
ま
す
。

（
ま
ん
じ
ゅ
う
）

耐
熱
容
器
に
の
せ
て
、
ラ
ッ
プ
な
し
で
加
熱
し
ま
す
。

あ
ん
が
熱
く
な
る
の
で
、
ひ
か
え
め
に
加
熱
し
ま
す
。

あたためのコツ

耐熱容器に入れ加熱します。
〈手動加熱の目安〉
180 ・　　　　　　で
約2分～2分30秒

電子レンジ強

スープ

耐熱容器に入れ加熱します。
※塗り物やプラスチック製の
おわんは使えません。

〈手動加熱の目安〉
150 ・　　　　　　で約1分40秒～2分10秒電子レンジ強

みそ汁・すまし汁

水にサッとくぐらせ耐熱性の皿にのせ
加熱します。
〈手動加熱の目安〉
230g・　　　　　　で約4分30秒電子レンジ強

冷凍しゅうまい

耐熱容器に入れ加熱します。
〈手動加熱の目安〉
200g・　　　　　　で約2分～2分30秒電子レンジ強

煮もの

18

ごはん
おかずあたため スタート
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耐熱性の皿に並べて加熱します。
200g・ で約2分電子レンジ強

フライ

耐熱性の皿にのせて加熱します。
250g・ で約3分
冷凍の場合はラップをして

で約5分

電子レンジ強

ピラフ・チャーハン

耐熱性の皿にのせて加熱します。
10個（180g）・ で約1分30秒～2分電子レンジ強

餃子

耐熱性の皿にのせ表面が乾いていれば
サラダ油をぬって加熱します。
ソースは飛び散ることがあるので
あたためたあとでかけます。
200g・ で約2分30秒～3分
冷凍の場合はラップをして

で約5分30秒

電子レンジ強

ハンバーグ

耐熱性の皿にのせ、表面が
パサついているときはサラダ油か
バターを少し混ぜて加熱します。
300g・ で約3分30秒～4分

電子レンジ強

野菜炒め

耐熱性の皿に並べて加熱します。
6本（160g）・ で約2分電子レンジ強

焼きとり

●分量1～4杯（約600gまで）
1杯（130g） で約1分30秒～2分
2杯（260g） で約2分～2分30秒
3杯（390g） で約3分～3分30秒
4杯（520g） で約3分30秒～4分
※かためのごはんのときは水少 を々ふりかけて
ラップをして加熱します。

電子レンジ強
電子レンジ強
電子レンジ強
電子レンジ強

ごはん

電子レンジ強

電子レンジ強
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（
電
子
コ
ン
べ
ッ
ク
の
調
理
で
す
）

ゆ
で
も
の
・
葉
菜

ビ
タ
ミ
ン
C
の
損
失
も
少
な
く
、
手
早
く
下
ご
し
ら
え
が
で
き
ま
す
。

レ
ン
ジ
加
熱
な
ら
な
べ
を
出
し
た
り
お
湯
を
沸
か
し
た
り
、

と
い
う
手
間
を
か
け
ず
に
少
量
の
下
ご
し
ら
え
も
手
軽
に
で
き
ま
す
。

●①
ほ
う
れ
ん
草
・
小
松
菜
・
春
菊
な
ど
の

葉
菜
類
は
水
洗
い
し
た
あ
と
、

水
滴
を
つ
け
た
ま
ま
、

葉
と
茎
を
交
互
に
重
ね
、
ラ
ッ
プ
で

き
っ
ち
り
包
み
ま
す
。

●②
あ
ま
り
多
く
の
量
を
包
む
と
、

ム
ラ
に
な
り
ま
す
の
で

半
分
ず
つ
に
分
け
て

包
み
ま
し
ょ
う
。

●③
ア
ク
の
強
い
野
菜
は
加
熱
後

水
に
取
っ
て
、
ア
ク
抜
き
を
し
ま
す
。

緑
黄
色
野
菜
は
加
熱
後
、

す
ぐ
に
水
に
取
っ
て
、

色
止
め
を
し
ま
す
。

※
加
熱
後
、
容
器
を
と
り
だ
す
時
や

ラ
ッ
プ
を
は
ず
す
時
は
熱
い
の
で
注
意
し
て
下
さ
い
。

下ごしらえのコツ
●

キャベツなどの葉菜 カリフラワーなどの花菜
その他火の通りやすい野菜

●分量約50～400g
●①水洗いし、茎の太いものは
十文字に包丁を入れておきます。

●②水滴をつけたまま
葉と茎を交互に重ねて
ラップできっちり包み
耐熱容器にのせて加熱します。
200g・ で約3分電子レンジ強

●③加熱後、アク抜きと色止め
をするために、すぐに水に取ります。

ほうれん草・春菊・小松菜・青梗菜

20
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キャベツ・白菜

グリーンアスパラガス

●分量約50～400g
●①水洗いし、
太い芯はそいでおきます。
●②水滴をつけたまま葉と芯を
交互に重ねてラップに包み、
耐熱性の皿にのせて加熱します。
200g・ で約2分30秒電子レンジ強

●分量約100～400g
●①水洗いし、水滴をつけたまま、
穂先と根元を交互に重ねてラップに包み
耐熱性の皿にのせて加熱します。
●②加熱後、水に取って色止めします。
200g・ で約3分

カリフラワー・ブロッコリー

●分量約100～400g
●①花の部分を小房に分け、
食塩水につけてアク抜きをします。
●②耐熱容器にひたひたの水を入れ、
ラップをして加熱します。
（ブロッコリーは加熱後水に
とって色止めします。）
200g（水400 ）・ で
約8分

なす

●分量約50～400g
●①用途に合わせて切り、
食塩水につけてアク抜きします。
●②耐熱性の皿にのせラップをして加熱します。
200g・ で約3分

電子レンジ強

電子レンジ強

電子レンジ強
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（
電
子
コ
ン
べ
ッ
ク
の
調
理
で
す
）

ゆ
で
も
の
・
根
菜

●①
丸
ご
と
の
場
合
も
、
切
っ
て
か
ら
の
場
合
も

大
き
さ
を
そ
ろ
え
て
お
き
ま
す
。

●②
丸
ご
と
加
熱
す
る
場
合
は
、

重
な
ら
な
い
よ
う
に
底
の
平
ら
な

耐
熱
容
器
を
使
い
ま
す
。

●③
少
量
の
根
菜
は
加
熱
し
す
ぎ
る
と

発
煙
し
た
り
火
花
が
出
る
こ
と
が

あ
り
ま
す
の
で
注
意
し
て
下
さ
い
。

※
加
熱
後
、
容
器
を
と
り
だ
す
時
や

ラ
ッ
プ
を
は
ず
す
時
は
熱
い
の
で
注
意
し
て
下
さ
い
。

下ごしらえのコツ
●

じゃがいも・にんじんなどの根菜
その他火の通りにくい野菜

●分量約100～1000g
●①水洗いし、皮ごと丸のまま
耐熱性の皿にのせラップをして加熱します。
600g・ で約9分電子レンジ強

丸ごとゆでる場合

●分量約100～1000g
●①皮をむき、大きさをそろえて切り、
耐熱容器にのせラップをして加熱します。
400g・ で約6分30秒電子レンジ強

切ってゆでる場合

じゃがいも・さつまいも

22
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●分量約100～500g
●①用途に合わせて切り、大きい場合は、
十文字のかくし包丁を入れておきます。

●②耐熱容器にのせ、ラップをして
加熱します。
200g・ で約6分電子レンジ強

だいこん

●分量約100～400g
●①用途に合わせて切り、耐熱容器に入れ、
ひたひたの水を加えラップをして加熱します。
200g（水200 ）・ で約8分電子レンジ強

にんじん

●分量約100～1000g
●①たわしなどでよく洗い、皮ごと耐熱容器に
のせ、ラップをして加熱します。

●②加熱後、ふきんの上にのせて
1個ずつ皮をむきます。
500g・ で約8分電子レンジ強

さといも

●分量約100～1000g
●①用途に合わせて切り、耐熱容器にのせ、
ラップをして加熱します。
500g・ で約7分30秒電子レンジ強

かぼちゃ

●分量約100～300g
●①耐熱容器に入れ、ラップをして加熱します。
100g・ で約3分電子レンジ強

冷凍の
ミックス

ベジタブル

●分量約100～400g
●①用途に合わせて切り、
酢水につけてアク抜きします。
●②耐熱容器に入れて、ひたひたの水を加え、
ラップをして加熱します。
200g（水200 ）・ で約8分電子レンジ強

ごぼう
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（
電
子
コ
ン
べ
ッ
ク
の
調
理
で
す
）

解
凍●①

食
品
の
中
心
部
分
が
ま
だ
少
し
凍
っ
て
い
る

半
解
凍
状
態
に
仕
上
げ
る
の
が
コ
ツ
で
す
。

半
解
凍
状
態
と
は
、
包
丁
を
入
れ
た
と
き
に

生
の
大
根
を
切
る
よ
う
に
サ
ク
サ
ク
と
し
、

触
っ
て
み
て
か
た
く
、

弾
力
を
感
じ
な
い

状
態
の
こ
と
で
す
。

●②
冷
凍
室
か
ら
出
し
て
す
ぐ
に
解
凍
し
ま
す
。

食
品
が
溶
け
か
け
て
い
る
場
合
は
、

様
子
を
み
な
が
ら
ひ
か
え
め
に
解
凍
し
て
下
さ
い
。

●③
庫
内
の
温
度
が
高
い
場
合
は
、

必
ず
冷
ま
し
て

か
ら
使
用
し
ま
す
。

●④
タ
ー
ン
テ
ー
ブ
ル
に
ラ
ッ
プ
を
敷
き
、

食
品
を
直
接
の
せ
ま
す
。

食
品
を
包
ん
で
い
た

ラ
ッ
プ
な
ど
は

取
り
は
ず
し
ま
す
。

●⑤
食
品
は
同
じ
種
類
の
も
の
で

大
き
さ
を
そ
ろ
え
ま
す
。

●⑥
解
凍
キ
ー
を
選
択
し

メ
ニ
ュ
ー
を
決
定
し
て

必
要
に
応
じ
て
仕
上
が
り
を

調
整
し
ま
す
。

（
16
ペ
ー
ジ
参
照
）

解凍のコツ

冷
凍
し
て
お
い
た
肉
や
魚
を

ス
ピ
ー
デ
ィ
ー
に
解
凍
し
ま
す
。

ホ
ー
ム
フ
リ
ー
ジ
ン
グ
の
コ
ツ

●
フ
リ
ー
ジ
ン
グ
す
る
材
料
は
、

新
鮮
な
も
の
を
選
び
ま
し
ょ
う
。

●
解
凍
ム
ラ
を
防
ぐ
た
め
に
、
材
料
は

一
回
分（
200
〜
300ｇ
）ず
つ
に
分
け
、

平
ら
な
形
に
し
て
お
き
ま
す
。

●
ラッ
プ
で
ぴ
っ
た
り
包
む
か
、ポ
リ
袋
に
入
れ

空
気
を
抜
い
て
包
装
し
ま
す
。

●
一
度
解
凍
し
た
材
料
を

再
び
フ
リ
ー
ジ
ン
グ
す
る
と
、
味
も
落
ち
、

衛
生
的
に
も
よ
く
あ
り
ま
せ
ん
の
で
、

一
回
で
使
い
切
る
よ
う
に
し
ま
し
ょ
う
。

●
正
し
い
解
凍
状
態
の
見
分
け
方

表
面
を
指
で
押
し
て
も

ま
だ
か
た
く
、
も
ど
し

足
り
な
い
も
の
。

表
面
が
少
し
へ
こ
み
、
芯

が
あ
る
く
ら
い
が
ち
ょ

う
ど
い
い
。

も
ど
し
す
ぎ
。
水
分
が

流
れ
出
て
し
ま
い
、
栄
養

分
も
味
も
低
下
し
ま
す
。

早い

良い

やり
すぎ

（かたまり肉の場合）
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かたまり肉
〈電子レンジ調理での目安〉
500g・ で約7分電子レンジ弱

ひき肉
〈電子レンジ調理での目安〉
200g・ で約4分電子レンジ弱

とり肉（骨付き）
※足の細い部分に
アルミホイルを巻きます。

〈電子レンジ調理での目安〉
200g・ で約4分電子レンジ弱

薄切り肉 〈電子レンジ調理での目安〉
300g・ で約4分30秒電子レンジ弱

肉

まぐろ
〈電子レンジ調理での目安〉
200g・ で約3分電子レンジ弱

えび
〈電子レンジ調理での目安〉
120g・ で約2分電子レンジ弱

さんま・あじなど

※一尾魚の場合は尾の細い部分に
アルミホイルを巻きます。
※いか、さばなど他の魚類も解凍できます。
〈電子レンジ調理での目安〉
200g・ で約3分電子レンジ弱

魚

25
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（
電
子
コ
ン
べ
ッ
ク
の
調
理
で
す
）

酒
か
ん
・
牛
乳

●①
ふ
た
を
し
な
い
で
加
熱
し
ま
す
。

●②
容
器
に
8
分
目
く
ら
い
に

な
る
よ
う
に
入
れ
ま
す
。

●③「
熱
め
」「
ぬ
る
め
」の
調
節
が
で
き
ま
す
。

キ
ー
を
押
す
前
に

仕
上
が
り
調
節
キ
ー
を
使
う
と
、

仕
上
が
り
温
度
が
調
節
で
き
ま
す
。

熱
め
に
し
た
い
と
き
│
│
│
│

（
仕
上
が
り
温
度
が
約
5
〜
10
℃
上
が
り
ま
す
。）

ぬ
る
め
に
し
た
い
と
き
│
│
│

（
仕
上
が
り
温
度
が
約
5
〜
10
℃
下
が
り
ま
す
。）

容
器
の
重
さ
、
大
き
さ
に
よ
り

で
き
あ
が
り
時
間
・
温
度
は
違
い
ま
す
。

飲みもののあたためのコツ

●耐熱性の広口の器に8分目までいれて
ふたをしないで加熱します。
●1杯のときはターンテーブルの中央に、
2杯目以上のときは同一円周上に置きます。

●加熱後サッとかき混ぜます。
〈手動加熱の目安〉
牛乳200 ・ で約1分40秒
コーヒー150 ・ で約1分40秒
※インスタントコーヒーと水を入れて加熱す
れば、簡単にコーヒーが作れます。

電子レンジ強

牛乳・コーヒー

●お銚子の場合は上1/3を
アルミはくでおおいます。
●コップやグラスの場合は
耐熱性の広口の器を使います。
●8分目まで入れてふたをしないで加熱します。
●1杯のときはターンテーブルの中央に、
2杯目以上のときは同一円周上に置きます。
●加熱後サッとかき混ぜます。
〈手動加熱の目安〉
お銚子1本120 ・ で約50秒
コップ1杯150 ・ で約1分

酒かん

26

カ
ッ
プ
一
杯
か
ら
飲
み
ご
ろ
の

温
度
に
あ
た
た
ま
り
ま
す
。

電子レンジ強

電子レンジ強

電子レンジ強

ス
タ
ー
ト

強
め

弱
め

牛乳あたため スタート 酒かんあたため スタート
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29

生
地
作
り

●①
ボ
ー
ル
に
粉
・
イ
ー
ス
ト
・
塩
・

砂
糖
・
ス
キ
ム
ミ
ル
ク
を
入
れ
混
ぜ

合
わ
せ
ま
す
。

※
イ
ー
ス
ト
と
塩
は
離
し
て
入

れ
ま
し
ょ
う
。

●②
溶
き
ほ
ぐ
し
た
卵
に
水
を
加

え
て
仕
込
み
水
を
作
り
ま
す
。
粉

の
中
央
に
く
ぼ
み
を
作
り
、
流
し

入
れ
て
、
全
体
を
す
ば
や
く
か
き

混
ぜ
ま
す
。

●③
ひ
と
か
た
ま
り
に
な
る
ま
で
、

よ
く
練
り
ま
す
。

●④
生
地
を
台
に
出
し
、
手
に
つ
い

て
こ
な
く
な
る
ま
で
、
こ
す
り
つ

け
る
よ
う
に
よ
く
こ
ね
ま
す
。

●⑤
生
地
に
無
塩
バ
タ
ー
を
加
え
て

よ
く
こ
ね
ま
す
。

●⑥
生
地
を
た
た
き
つ
け
て
、
な
め

ら
か
な
生
地
に
し
ま
す
。
手
首
を

き
か
せ
て
、
そ
の
つ
ど
た
た
き
つ

け
る
面
を
変
え
ま
す
。

材料●12～14個（オーブン皿1枚分）

■バターロール■

強力粉（ふるう）……………300g
ドライイースト※………………6g
塩 ………………………………5g
砂糖 …………………………27g
スキムミルク…………………21g
無塩バター …………………50g
仕込み水
卵 …………………M1個（50g）
水（又はぬるま湯）…………170g
ドリュウル
卵（溶き卵）………………適宜

ぬり用無塩バター …………適宜
※予備発酵不要のもの

作
り
方

1

パ
ン

｛
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30

●⑦
薄
い
膜
状
に
生
地
が
伸
び
、
指

が
透
け
て
見
え
れ
ば
、
こ
ね
上
が

り
で
す
。

※
こ
ね
上
が
り
の
生
地
温
度
は

27
〜
29
℃
が
理
想
で
す
。
生
地
温

度
が
高
い
場
合
は
ボ
ー
ル
を
2
重

に
重
ね
、
下
の
ボ
ー
ル
に
水
を
入

れ
て
生
地
を
冷
や
し
ま
す
。
低
い

場
合
は
、
ぬ
る
ま
湯
で
湯
せ
ん
に

し
て
生
地
を
あ
た
た
め
ま
す
。

第
１
発
酵

●①
こ
ね
上
が
っ
た
生
地
は
表
面
を

な
め
ら
か
に
丸
め
、
閉
じ
め
を
下

に
し
て
薄
く
無
塩
バ
タ
ー
を
ぬ
っ

た
ボ
ー
ル
に
入
れ
ま
す
。
表
面
が

乾
か
な
い
よ
う
に
、
ラ
ッ
プ
を
か

ぶ
せ
る
か
、
ビ
ニ
ー
ル
袋
で
包
み

こ
ん
で
袋
の
口
を
し
ば
り
ま
す
。

●②
こ
れ
を
オ
ー
ブ
ン
皿
に
の
せ

て
、
発
酵
温
度
35
℃
に
あ
わ
せ

た

の
中
で
生
地
が
約

２
倍
の
大
き
さ
に
ふ
く
ら
む
ま
で

発
酵
さ
せ
ま
す
。（
40
〜
60
分
）

※
他
の
調
理
を
行
っ
た
の
ち
、

を
使
用
し
て
発
酵
さ

せ
る
場
合
は
庫
内
を
十
分
に
さ

ま
し
て
使
用
し
ま
す
。
こ
ね
上

げ
た
生
地
温
度
に
よ
っ
て
発
酵

時
間
が
異
な
り
ま
す
。
状
態
を

み
な
が
ら
発
酵
さ
せ
て
下
さ
い
。

指
穴
テ
ス
ト（
フ
ィ
ン
ガ
ー
テ
ス
ト
）

発
酵
状
態
を
み
る
た
め
指
先
に
強

力
粉
を
つ
け
、
軽
く
さ
し
込
み
、

静
か
に
抜
き
ま
す
。

分
割
・
丸
め

●①
発
酵
の
終
わ
っ
た
生
地
を
ボ
ー

ル
か
ら
取
り
出
し
、
手
で
軽
く
押

さ
え
て
ガ
ス
抜
き
を
し
、
１
個
が

約
45
g
に
な
る
よ
う
に
12
〜
14
個

に
切
り
分
け
ま
す
。

※
分
割
に
は
ス
ケ
ッ
パ
ー
又
は
包

丁
を
使
用
し
、
手
で
は
ち
ぎ
ら
な

い
よ
う
に
し
ま
す

●②
表
面
が
な
め
ら
か
に
な
る
よ
う

に
丸
め
ま
す
。

ベ
ン
チ
タ
イ
ム

●①
間
隔
を
あ
け
て
並
べ
、
生
地
が

乾
か
な
い
よ
う
に
固
く
し
ぼ
っ
た

ぬ
れ
ぶ
き
ん
を
か
け
て
、
15
〜
20

分
休
ま
せ
ま
す
。

※
ベ
ン
チ
タ
イ
ム
が
短
か
す
ぎ
る

と
生
地
が
伸
び
ず
、
成
形
し
に
く

く
な
り
ま
す
。

成
形

●①
休
ま
せ
た
生
地
を
円
す
い
形
に

形
づ
く
り
ま
す
。

2

4
コ
ン
ベ
ッ
ク

コ
ン
ベ
ッ
ク

3

5

6

適正
指穴がそのまま残る不足

指穴がすぐもどる

過剰
指穴の周囲に
しわができてしぼむ

コンベック スタート40～60分イースト
発酵
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●②
生
地
を
め
ん
棒
で
細
長
い
三
角

形
に
伸
ば
し
ま
す
。

●③
幅
の
広
い
方
か
ら
左
右
平
均
に

軽
く
巻
き
こ
み
、
巻
き
終
わ
り
を

下
に
し
ま
す
。

●④
オ
ー
ブ
ン
用
ペ
ー
パ
ー
を
敷
い
た

オ
ー
ブ
ン
皿
に
並
べ
ま
す
。

※
焼
き
上
が
る
と
約
2.5
倍
に
な
り

ま
す
か
ら
、
十
分
に
間
隔
を
と
っ

て
並
べ
て
下
さ
い
。

ホ
イ
ロ（
最
終
発
酵
）

を
発
酵
温
度
35
℃
〜
40
℃
に

あ
わ
せ
た

の
中
で
約

２
倍
の
大
き
さ
に
ふ
く
ら
む
ま

で
発
酵
さ
せ
ま
す
。（
30
〜
40
分
）

※
生
地
の
発
酵
具
合
に
合
わ
せ

て
時
間
を
加
減
し
て
下
さ
い
。

※
途
中
生
地
が
乾
燥
し
て
い
る
よ

う
で
あ
れ
ば
霧
吹
き
を
し
ま
す
。

焼
く

生
地
の
表
面
に
つ
や
出
し
用
の
ド

リ
ュ
ウ
ル（
溶
き
卵
）を
ハ
ケ
で
塗

り
ま
す
。
自
動
加
熱
　
　
　
　
の
　

を
選
択
し
て
焼
き

ま
す
。

コ
ン
ベ
ッ
ク

お
菓
子

バ
タ
ー
ロ
ー
ル

78

パ
ン

コンベック スタート30～40分

（手動加熱の目安）

170℃コンベック スタート15～17分

バター
ロール

イースト
発酵お菓子 スタート

（ ）

6
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材料●12～14個分

■メロンパン■

パン生地……
あんぱん・クリームパンと同量

メロン皮（ビスキュイー）
無塩バター…………………60g
砂糖 ………………………80g
卵…………………………M1個
薄力粉……………………200g
ベーキングパウダー…小さじ2/3
メロンエッセンス ………少々
グラニュー糖 ………………適宜

作
り
方

動物パンの作り方

薄
力
粉
と
ベ
ー
キ
ン
グ
パ
ウ
ダ
ー
を

合
わ
せ
て
ふ
る
っ
て
お
き
ま
す
。

バ
タ
ー
は
ク
リ
ー
ム
状
に
練
り
、
砂

糖
を
加
え
て
泡
立
て
器
で
白
っ
ぽ

く
な
る
ま
で
よ
く
混
ぜ
ま
す
。

続
い
て
卵
を
加
え
、メ
ロ
ン
エッ
セ
ン

ス
を
加
え
て
香
り
を
つ
け
ま
す
。

に

の
粉
を
ゴ
ム
ベ
ラ
で
さ
っ
く

り
と
合
わ
せ
て
ま
と
め
ま
す
。

た
た
み
込
む
よ
う
に
し
て
軽
く
練

り
、
長
さ
20
㎝
ほ
ど
の
棒
状
に
ま

と
め
、ラ
ッ
プ
に
く
る
ん
で
冷
蔵
庫

で
休
ま
せ
ま
す
。（
30
分
程
）

12
〜
14
個
に
切
り
分
け
、
丸
く
ま

と
め
ま
す
。

め
ん
棒
で
直
径
12
〜
13
㎝
ほ
ど
の

円
形
に
伸
ば
し
ま
す
。（
ラ
ッ
プ

に
は
さ
ん
で
伸
ば
す
と
簡
単
に

で
き
ま
す
。）

成
形

ベ
ン
チ
タ
イ
ム
の
終
了
し
た
生
地

（
29
〜
30
ペ
ー
ジ
参
照
）を
丸
め
直

し
、

の
メ
ロ
ン
皮
を
か
ぶ
せ
グ

ラ
ニ
ュ
ー
糖
を
つ
け
て
、
ス
ケ
ッ
パ

ー（
又
は
包
丁
）で
格
子
模
様
を

入
れ
ま
す
。

ホ
イ
ロ（
最
終
発
酵
）

（
31
ペ
ー
ジ
参
照
）

焼
く

約
160
℃
の

で
10
〜
12

分
焼
き
ま
す
。

｛

1

8910 7

23456

コ
ン
ベ
ッ
ク

●
メ
ロ
ン
の
皮
の
作
り
方

1

3

7

160℃コンベック スタート10～12分
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生
地
作
り
〜
ベ
ン
チ
タ
イ
ム

◯Ａ
を
バ
タ
ー
ロ
ー
ル

〜
　
の
要
領

で
生
地
を
作
り
ま
す
。（
29
〜
30
ペ

ー
ジ
参
照
）

成
形

●
あ
ん
パ
ン

ベ
ン
チ
タ
イ
ム
の
終
わ
っ
た
生
地

パ
ン
■ あんパン ■クリームパン

作
り
方

材料●各6～7個分

パン生地
強力粉（ふるう）………210g
薄力粉（ふるう）………90g
ドライイースト※ …………9g
塩 …………………………3g
砂糖 ……………………40g
スキムミルク……………10g
無塩バター………………30g
仕込み水
卵 ……………M1個（50g）
水（又はぬるま湯）…170●

あん…………………………180g
ごま …………………………少々

カスタードクリーム（P.71参照）
卵黄……………………M2個分
牛乳 ……………………240●
砂糖 ………………………40g
薄力粉（ふるう）…………25g
無塩バター ………………25g
バニラエッセンス…………少々

ドリュウル
卵（溶き卵）………………適宜

※予備発酵不要のもの

156

78

～

1

5

｛

（手動加熱の目安）

170℃コンベック スタート15～17分バター
ロールお菓子 スタート（ ）

｛◯A
｛

を
手
で
軽
く
押
さ
え

ま
す
。

め
ん
棒
で
丸
く
伸
ば
し
、
中
央
に
あ
ん
を
の

せ
ま
す
。
押
し
こ
み

な
が
ら
包
み
込
み
、

生
地
を
つ
ま
ん
で

閉
じ
ま
す
。

閉
じ
目
を
下
に
し
て

少
し
押
さ
え
ま
す
。

※
桜
あ
ん
パ
ン
の
場
合
は
生
地
を
そ
の

ま
ま
に
し
て
、
洗
っ
た
桜
の
花
の
塩
漬

け
を
中
央
に
押
し
込
み
ま
す
。

●
ク
リ
ー
ム
パ
ン

め
ん
棒
で
だ
円
形

に
伸
ば
し
ま
す
。

ク
リ
ー
ム
を
の
せ
、

上
の
生
地
を

少
し
ひ
か
え
て

閉
じ
ま
す
。

裏
返
し
て

ス
ケ
ッ
パ
ー
で

切
れ
目
を
入
れ
ま
す
。

オ
ー
ブ
ン
用
ペ
ー
パ
ー
を
敷
い
た
オ
ー
ブ
ン

皿
に
の
せ
ま
す
。

ホ
イ
ロ（
最
終
発
酵
）

（
31
ペ
ー
ジ
参
照
）

焼
く

生
地
の
表
面
に
、つ
や
出
し
用
の
ド
リ
ュ
ウ

ル（
溶
き
卵
）を
ハ
ケ
で
塗
り
、
あ
ん
パ
ン
に

は
ご
ま
を
つ
け
ま
す
。
自
動
加
熱
　
　
　
　

の

を
選
択
し
て
焼
き
ま
す
。

お
菓
子

バ
タ
ー
ロ
ー
ル

パンp27_42  10.6.17  11:36 AM  ページ33
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材料●1.5斤型（11×21×10㎝）1個分

■食パン■

強力粉（ふるう）……………370g
ドライイースト※………………7g
塩 ………………………………7g
砂糖 …………………………20g
スキムミルク …………………9g
水（又はぬるま湯）………260●
無塩バター …………………20g
ぬり用無塩バター …………適宜
※予備発酵不要のもの

作
り
方生

地
作
り

●①
ボ
ー
ル
に
強
力
粉
・
イ
ー
ス
ト
・

塩
・
砂
糖
・
ス
キ
ム
ミ
ル
ク
を
入
れ

混
ぜ
合
わ
せ
ま
す
。

※
イ
ー
ス
ト
と
塩
は
離
し
て
入
れ

ま
し
ょ
う
。

●②
水
を
加
え
、
バ
タ
ー
ロ
ー
ル

の

要
領
で
生
地
を
し
っ
か
り
こ
ね
ま

す
。（
29
〜
30
ペ
ー
ジ
参
照
）

※
こ
ね
上
が
り
の
生
地
温
度
は
27

〜
29
℃
が
理
想
で
す
。

第
１
発
酵

こ
ね
上
が
っ
た
生
地
は
、
バ
タ
ー
ロ

ー
ル
（
30
ペ
ー
ジ
参
照
）と
同
様

に
、
約
２
倍
の
大
き
さ
に
な
る
ま

で
発
酵
さ
せ
ま
す
。（
40
〜
60
分
）

パ
ン
チ（
ガ
ス
抜
き
）

指
穴
テ
ス
ト
で
適
性
発
酵
を
確
認

し
た
生
地
を
、
手
の
ひ
ら
で
軽
く

押
え
て
ガ
ス
を
抜
き
ま
す
。

23 1

コンベック スタート40～60分イースト
発酵

2

1
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※
途
中
生
地
が
乾
燥
し
て
い
る
よ

う
で
あ
れ
ば
霧
吹
き
を
し
ま
す
。

※
ふ
た
付
で
焼
く
角
食
パ
ン
の
場

合
は
、
型
の
８
分
目
ほ
ど
で
発
酵

完
了
と
し
ま
す
。

焼
く

●①

を
約
180
℃
の

で

35
〜
40
分
焼
き
ま
す
。

●②
焼
き
上
げ
た
パ
ン
は
15
㎝
位
の

高
さ
か
ら
、
型
ご
と
落
と
し
て
、シ

ョッ
ク
を
与
え
、
パ
ン
が
く
ぼ
ん
で

し
ま
う
の
を
防
ぎ
ま
す
。
型
か
ら

は
ず
し
、
網
に
の
せ
て
冷
ま
し
ま

す
。

●⑥
手
前
か
ら
巻
き
込
み
ま
す
。

●⑦
巻
き
終
わ
り
を
下
に
し
て
真
ん

中
を
最
後
に
入
れ
ま
す
。

ホ
イ
ロ（
最
終
発
酵
）

を
オ
ー
ブ
ン
皿
に
の
せ
、
発
酵

温
度
35
℃
〜
40
℃
に
あ
わ
せ
た
　

の
中
で
発
酵
さ
せ
ま

す
。（
40
分
〜
60
分
）
食
パ
ン
型

の
面
よ
り
1
〜
2
㎝
上
が
っ
た

ら
、
発
酵
完
了
と
し
ま
す
。

※
生
地
の
発
酵
具
合
に
合
わ
せ

て
時
間
を
加
減
し
て
下
さ
い
。

●③
生
地
の
1／3
を
折
り
込
み
ま
す
。

●④
３
つ
折
り
に
し
ま
す
。

●⑤
め
ん
棒
で
伸
ば
し
ま
す
。

分
割
・
丸
め

生
地
を
３
等
分
し
て
、
表
面
が
な

め
ら
か
に
な
る
よ
う
に
丸
め
ま
す
。

※
上
か
ら
下
へ
と
生
地
を
巻
き
込

む
よ
う
に
し
て
丸
く
ま
と
め
ま
す
。

ベ
ン
チ
タ
イ
ム

間
隔
を
あ
け
て
並
べ
、
生
地
が
乾

か
な
い
よ
う
に
固
く
し
ぼ
っ
た
ぬ

れ
ぶ
き
ん
を
か
け
て
約
20
分
休

ま
せ
ま
す
。

成
形

●①
無
塩
バ
タ
ー
を
薄
く
塗
っ
た
食
パ

ン
型
を
準
備
し
ま
す
。

●②
生
地
を
手
で
軽
く
押
さ
え
て
、

め
ん
棒
で
長
方
形
に
伸
ば
し
ま

す
。

456

7

8

コ
ン
ベ
ッ
ク

コ
ン
ベ
ッ
ク

パ
ン

コンベック スタート40～60分イースト
発酵

180℃コンベック スタート35～40分

7

6
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材料●型入れ10個分・編み込み2本分

■ブリオッシュ■

強力粉（ふるう）…300g
ドライイースト※……10g
塩……………………3g
砂糖 ………………40g
スキムミルク ……10g
レモンの皮 …1/3個分
無塩バター ………70g
仕込み水
卵 ……M2個（100g）
水（又はぬるま湯）
………120～130●

ラム酒 ………小さじ1
レモン汁 ……小さじ1

ドリュウル
卵（溶き卵）…………適宜

グラニュー糖 …………適宜
アーモンドスライス …適宜
※予備発酵不要のもの

作
り
方

｛
生
地
作
り
〜
指
穴
テ
ス
ト

◯Ａ
を
バ
タ
ー
ロ
ー
ル
　
〜
　
の
要

領
で
生
地
を
作
り
ま
す（
29
〜
30

ペ
ー
ジ
参
照
）

分
割
・
丸
め

発
酵
の
終
わ
っ
た
生
地
を
ボ
ー
ル

か
ら
取
り
出
し
、
手
で
軽
く
押
さ

え
て
ガ
ス
抜
き
を
し
ま
す
。
型
入

れ
用（
約
30
ｇ
）を
10
個
、
編
み
込

み
用（
約
40
ｇ
）を
8
個
、
ス
ケ
ッ

パ
ー（
又
は
包
丁
）で
切
り
分
け
、

表
面
が
な
め
ら
か
に
な
る
よ
う

に
丸
め
ま
す
。

4

◯A

13 ～

1

3

｛
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ベ
ン
チ
タ
イ
ム

間
隔
を
あ
け
て
並
べ
、
生
地
が
乾

か
な
い
よ
う
に
固
く
し
ぼ
っ
た

ぬ
れ
ぶ
き
ん
を
か
け
て
15
〜
20

分
休
ま
せ
ま
す
。

成
形

●
型
入
れ
タ
イ
プ

●①
生
地
の
1／4
に
小
指
を
押
し
当
て
、

こ
ろ
が
し
て
、く
び
れ
を
つ
け
ま
す
。

●②
ア
ル
ミ
カ
ッ
プ
、
ま
た
は
、
無
塩

バ
タ
ー
を
薄
く
塗
っ
た
型
に
入

れ
、
軽
く
押
さ
え
ま
す
。

●
編
み
込
み
タ
イ
プ

●①
４
個
の
生
地
を
10
㎝
程
度
の
棒

状
に
し
ま
す
。

●②
さ
ら
に
20
㎝
程
に
伸
ば
し
ま
す
。

●③
40
㎝
程
ま
で
伸
ば
し
、
４
本

で
×
印
に
置
き
中
心
を
指
で
押

さ
え
ま
す
。

●④
左
手
で
◯ａ
を
持
ち
、
右
手
で

◯ｂ
を
持
ち
◯ａ
と
◯ｂ
の
生
地
を
入

れ
か
え
ま
す
。

●⑤
右
手
で
◯ｃ
を
持
ち
、
左
手
で
◯ｄ

を
持
ち
◯ｃ
と
◯ｄ
の
生
地
を
入
れ

か
え
ま
す
。

●⑥
こ
れ
を
繰
り
返
し
、
編
み
込
ん

で
、
四
つ
編
み
を
作
り
ま
す
。

ホ
イ
ロ（
最
終
発
酵
）

オ
ー
ブ
ン
用
ペ
ー
パ
ー
を
敷
い
た

オ
ー
ブ
ン
皿
に
生
地
を
並
べ
て
約

２
倍
の
大
き
さ
に
な
る
ま
で
30

〜
40
分
発
酵
さ
せ
ま
す
。（
31
ペ
ー

ジ
参
照
）

焼
く

生
地
の
表
面
に
つ
や
出
し
用
ド
リ

ュ
ウ
ル（
溶
き
卵
）を
塗
り
、
型
入

れ
タ
イ
プ
は
約
170
℃
の

で
12
〜
14
分
、
編
み
込
み
タ
イ
プ

は
グ
ラ
ニ
ュ
ー
糖
・
ア
ー
モ
ン
ド
ス

ラ
イ
ス
を
の
せ
て
14
〜
16
分
焼
き

ま
す
。

※
本
来
は
型
入
れ
タ
イ
プ
は
塩

味
、
編
み
込
み
タ
イ
プ
は
甘
味
に

仕
上
げ
る
の
で
す
が
、
生
地
は
統

一
し
ま
し
た
。

56

78

コ
ン
ベ
ッ
ク

パ
ン

bc

da

b

c

d

a

b

c

d

a

型入れタイプ

170℃コンベック スタート12～14分

編み込みタイプ

170℃コンベック スタート14～16分
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少
し
ゆ
る
ん
で
、
ひ
と
ま
わ
り
大

き
く
な
る
ま
で
そ
の
ま
ま
室
内

に
放
置
し
ま
す
。（
15
〜
20
分
）

生
地
の
冷
却

●①
フ
ロ
ア
タ
イ
ム
を
終
え
た
生
地
を

め
ん
棒
で
厚
さ
１
〜
1.5
㎝
位
に
伸

ば
し
、オ
ー
ブ
ン
皿
に
ラ
ッ
プ
を
敷
き

ま
す
。
生
地
を
の
せ
、ラ
ッ
プ
を
か
け

て
、
冷
蔵
庫
で
30
分
冷
や
し
ま
す
。

●②
冷
や
し
た
生
地
を
取
り
出
し
、

25
㎝
角
の
大
き
さ
に
伸
ば
し
ま
す
。

バ
タ
ー
を
折
り
込
む
。

●①
10
㎝
角
に
伸
ば
し
た
折
り
込
み

用
無
塩
バ
タ
ー
を
の
せ
ま
す
。

●②
バ
タ
ー
の
ま
わ
り
1
㎝
程
、
ゆ

と
り
を
持
た
せ
、
四
方
か
ら
包
み

込
み
、
合
わ
せ
目
は
指
で
つ
ま
ん

で
、
し
っ
か
り
押
さ
え
ま
す
。

下
準
備

◯Ａ
を
合
わ
せ
て
ふ
る
っ
て
お
き
ま
す
。

ラ
ッ
プ
で
折
り
込
み
用
無
塩
バ
タ

ー
を
は
さ
み
、10
㎝
角
に
伸
ば
し
、

冷
蔵
庫
で
冷
や
し
て
お
き
ま
す
。

生
地
作
り

●①
ボ
ー
ル
に
粉
・
イ
ー
ス
ト
・
塩
・

砂
糖
・
ス
キ
ム
ミ
ル
ク
を
入
れ
、
混

ぜ
合
わ
せ
ま
す
。

※
イ
ー
ス
ト
と
塩
は
離
し
て
入
れ

ま
し
ょ
う
。

●②
卵
と
水
を
合
わ
せ
て
仕
込
み
水

を
作
り
①
に
加
え
て
、
力
強
く
こ

ね
ま
す
。

●③
生
地
が
あ
る
程
度
ま
と
ま
っ
た

ら
、
無
塩
バ
タ
ー（
20
g
）を
加
え
て

さ
ら
に
こ
ね
上
げ
ま
す
。
生
地
が
な

め
ら
か
に
な
っ
た
と
こ
ろ
で
や
め
、
少

し
や
わ
ら
か
め
に
こ
ね
上
げ
ま
す
。

フ
ロ
ア
タ
イ
ム

こ
ね
上
が
っ
た
生
地
は
丸
め
て
薄

く
無
塩
バ
タ
ー
を
ぬ
っ
た
ボ
ー
ル

に
入
れ
、
ラ
ッ
プ
を
か
け
る
か
ビ

ニ
ー
ル
袋
に
入
れ
ま
す
。
生
地
が

材料●12～14個分

■クロワッサン■

強力粉…………………210g
薄力粉 …………………90g

ドライイースト※………………10g
塩 ………………………………5g
砂糖 …………………………20g
スキムミルク ………………10g
無塩バター …………………20g
折り込み用無塩バター ……150g
仕込み水
卵 ………………M1/2個（25g）
水（又はぬるま湯）……180●

ドリュウル
卵（溶き卵）………………適宜

ぬり用無塩バター……………適宜
※予備発酵不要のもの

作
り
方

12

34

｛

｛

180℃コンベック スタート15～17分

◯A

パンp27_42  08.2.14  9:09 PM  ページ38



39

●④
前
後
に
軽
く
ひ
っ
ぱ
り
、
切
り

込
み
を
広
げ
て
手
前
か
ら
、
ふ
ん

わ
り
巻
き
、
巻
き
終
わ
り
を
下
に

し
て
両
端
を
中
央
に
曲
げ
ま
す
。

ホ
イ
ロ（
最
終
発
酵
）

オ
ー
ブ
ン
用
ペ
ー
パ
ー
を
敷
い
た

オ
ー
ブ
ン
皿
に
生
地
を
並
べ
て
、

30
〜
35
℃
で
約
２
倍
の
大
き
さ

に
な
る
ま
で
発
酵
さ
せ
ま
す
。

（
6
、
31
ペ
ー
ジ
参
照
）

焼
く

生
地
の
表
面
に
つ
や
出
し
用
の

ド
リ
ュ
ウ
ル
（
溶
き
卵
）
を
塗
り
、

約
180
℃
の

で
15
〜
17

分
焼
き
ま
す
。

※
冷
や
し
た
生
地
を
ふ
た
た
び

め
ん
棒
で
伸
ば
す
と
き
は
、
前

に
伸
ば
し
た
方
向
か
ら
90
度
回

転
さ
せ
て
行
な
い
ま
す
。

成
形

●①
35
㎝
角
の
大
き
さ
に
伸
ば
し

ま
す
。

●②
縁
を
切
り
落
と
し
、
さ
ら
に
横

半
分
に
切
り
ま
す
。

●③
底
辺
約
８
㎝
×
高
さ
約
16
㎝

の
三
角
形
に
切
り
、
底
辺
に
1.5
㎝

の
切
り
込
み
を
入
れ
ま
す
。

●④
３
つ
折
り
に
し
、
少
し
め
ん
棒
で

押
さ
え
ま
す
。
オ
ー
ブ
ン
皿
に
ラ

ッ
プ
を
敷
き
、
生
地
を
の
せ
、ラ
ッ

プ
を
か
け
て
冷
蔵
庫
で
15
〜
20
分

冷
や
し
ま
す
。

こ
れ
を
３
回
繰
り
返
し
ま
す
。

●③
打
ち
粉
を
ふ
り
な
が
ら
、
め
ん

棒
で
少
し
ず
つ
押
し
、
生
地
と
バ

タ
ー
を
落
ち
つ
か
せ
上
下
に
め
ん

棒
を
こ
ろ
が
し
な
が
ら
、
破
れ
な

い
よ
う
に
厚
さ
５
〜
６
㎜
位
ま
で

少
し
ず
つ
伸
ば
し
て
い
き
ま
す
。

ひ
と
こ
と
ア
ド
バ
イ
ス

5

67

コ
ン
ベ
ッ
ク

打
ち
粉
は
強
力
粉
を
使
い
ま
す
。

パ
イ
の
よ
う
な
口
あ
た
り
の
軽
さ
に
バ
タ
ー
の
香
り
が

加
わ
っ
た
と
て
も
お
洒
落
な
ク
ロ
ワ
ッ
サ
ン
。

オ
ー
ス
ト
リ
ア
生
ま
れ
の
フ
ラ
ン
ス
育
ち
。

こ
の
ユ
ニ
ー
ク
な
三
日
月
形
は
、
17
世
紀
ト
ル
コ
に
勝
っ
た

オ
ー
ス
ト
リ
ア
が
記
念
に
、
ト
ル
コ
の
国
旗
の
三
日
月
形
を

パ
ン
に
し
た
の
が
は
じ
ま
り
と
か
。

パ
ン
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材料●クッペ・シャンピニオン各4個分

■ハードロール■

強力粉…………………210g
薄力粉 …………………90g

ドライイースト※………………6g
塩 ………………………………5g
砂糖 ……………………………6g
水（又はぬるま湯）………180●
ショートニング ………………10g
無塩バター …………………適宜
サラダ油 ……………………適宜
※予備発酵不要のもの

作
り
方◯Ａ

を
合
わ
せ
て
ふ
る
っ
て
お
き
ま
す
。

生
地
作
り

●①
ボ
ー
ル
に
粉
・
イ
ー
ス
ト
・
塩
・

砂
糖
を
入
れ
、
混
ぜ
合
わ
せ
て
お

き
ま
す
。

※
イ
ー
ス
ト
と
塩
は
離
し
て
入
れ

ま
し
ょ
う
。

●②
バ
タ
ー
ロ
ー
ル

の
要
領
で
粉

の
中
央
に
く
ぼ
み
を
作
り
、
水
を

流
し
入
れ
、
全
体
を
す
ば
や
く
か

き
混
ぜ
、
力
強
く
こ
ね
ま
す
。

●③
生
地
が
ま
と
ま
っ
た
ら
、
シ
ョ
ー

ト
ニ
ン
グ
を
加
え
、
表
面
が
な
め

ら
か
で
光
沢
の
あ
る
生
地
に
な

る
ま
で
こ
ね
ま
す
。（
29
〜
30
ペ
ー

ジ
参
照
）

※
こ
ね
上
が
り
の
生
地
温
度
は
27

〜
29
℃
が
理
想
で
す
。

第
１
発
酵

バ
タ
ー
ロ
ー
ル

の
要
領
で
生
地

を
一
次
発
酵
さ
せ
ま
す
。（
30
ペ
ー

ジ
参
照
）

分
割
・
丸
め

発
酵
の
終
っ
た
生
地
を
ボ
ー
ル
か

ら
取
り
出
し
、手
で
軽
く
押
さ
え

て
ガ
ス
抜
き
を
し
、
ク
ッ
ペ（
70
〜

80ｇ
）を
４
個
、シ
ャ
ン
ピ
ニ
オ
ン（
約

40ｇ
）を
４
個
、
ス
ケ
ッ
パ
ー（
又
は

包
丁
）で
切
り
分
け
、
表
面
が
な
め

ら
か
に
な
る
よ
う
に
丸
め
ま
す
。

ベ
ン
チ
タ
イ
ム

間
隔
を
あ
け
て
並
べ
、
生
地
が
乾

か
な
い
よ
う
に
固
く
し
ぼ
っ
た
ぬ

れ
ぶ
き
ん
を
か
け
て
、
10
〜
15
分

休
ま
せ
ま
す
。

成
形

●①
70
〜
80
ｇ
の
生
地
を
ク
ッ
ペ
型

に
し
ま
す
。

●②
40ｇ
の
生
地
を
シ
ャ
ン
ピ
ニ
オ
ン

型
に
し
ま
す
。

ホ
イ
ロ（
最
終
発
酵
）

●①
キ
ャ
ン
パ
ス
布
を
折
り
曲
げ
、

う
ね
を
作
り
、
あ
い
だ
に
成
形
を

終
え
た
生
地
を
ク
ッ
ペ
は
巻
き
終

わ
り
を
上
に
し
て
、
シ
ャ
ン
ピ
ニ
オ

ン
は
笠
を
下
に
し
て
並
べ
ま
す
。

●②
①
に
固
く
し
ぼ
っ
た
ぬ
れ
ぶ
き

ん
を
か
け
、
ビ
ニ
ー
ル
袋
で
お
お

い
、
約
２
倍
の
大
き
さ
に
な
る
ま

で
発
酵
さ
せ
ま
す
。（
30
〜
35
分
）

※
表
面
が
乾
燥
し
な
い
よ
う
に

注
意
し
て
暖
か
い
場
所
（
35
℃
前

後
）で
発
酵
さ
せ
ま
す
。

焼
く

●①
オ
ー
ブ
ン
用
ペ
ー
パ
ー
を
敷
い

た
オ
ー
ブ
ン
皿
に
、
ク
ッ
ペ
は
巻

き
終
わ
り
を
下
に
し
て
の
せ
ま

す
。
カ
ミ
ソ
リ
な
ど
で
生
地
の
表

面
に
切
れ
目（
ク
ー
プ
）を
入
れ
、

切
り
口
に
細
く
切
っ
た
バ
タ
ー
を

の
せ
ま
す
。
シ
ャ
ン
ピ
ニ
オ
ン
は

笠
を
上
に
し
ま
す
。
約
190
℃
の

で
17
〜
20
分
焼
き
ま

す
。

1

6

9

345

2

コ
ン
ベ
ッ
ク

〈クッペ型の場合〉

〈シャンピニオン型の場合〉

190℃コンベック スタート17～20分

｛◯A

2
1

40

パンp27_42  08.2.14  9:09 PM  ページ40



焼
き
あ
が
り
が
い
ち
ば
ん
お
い
し
い
こ
の
堅
焼
き
パ
ン
は

生
地
作
り
も
固
め
に
仕
込
み
ま
す
。

た
く
さ
ん
焼
い
た
次
の
日
は
、
も
う
一
度
軽
く
焼
き
直
し
て
召
し
あ
が
る
と

よ
り
お
い
し
く
い
た
だ
け
ま
す
。

パ
ン

41
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材料●2個分

■シュトーレン■

強力粉（ふるう）…………300g
ドライイースト※………………12g
塩 ………………………………5g
砂糖 …………………………40g
スキムミルク ………………14g
無塩バター …………………60g
仕込み水
卵 ………………M2個（100g）
水（又はぬるま湯）………90●
漬け込みフルーツ …………120g
くるみ ………………………30g
無塩バター …………………適宜
粉砂糖 ………………………適宜
※予備発酵不要のもの

作
り
方生

地
作
り

●①
ボ
ー
ル
に
強
力
粉
・
イ
ー
ス
ト
・

塩
・
砂
糖
・
ス
キ
ム
ミ
ル
ク
を
入
れ
、

混
ぜ
合
わ
せ
て
お
き
ま
す
。

※
イ
ー
ス
ト
と
塩
は
離
し
て
入
れ

ま
し
ょ
う
。

●②
粉
の
中
央
に
く
ぼ
み
を
作
り
、

溶
き
ほ
ぐ
し
た
卵
に
水
を
加
え
て

仕
込
み
水
を
作
り
、
流
し
入
れ
ま

す
。

●③
バ
タ
ー
ロ
ー
ル

の
要
領
で
全

体
を
す
ば
や
く
か
き
混
ぜ
、
生
地

が
な
め
ら
か
な
状
態
に
な
る
ま

で
、
力
強
く
こ
ね
ま
す
。
続
け
て

無
塩
バ
タ
ー
を
混
ぜ
、
さ
ら
に
し

っ
か
り
こ
ね
ま
す
。（
29
〜
30
ペ
ー

ジ
参
照
）

●④
漬
け
込
み
フ
ル
ー
ツ（
52
ペ
ー
ジ

参
照
）と
刻
ん
だ
く
る
み
を
加
え
、

全
体
に
均
一
に
混
ぜ
ま
す
。

※
こ
ね
上
が
り
生
地
温
度
は
27
〜

29
℃
が
理
想
で
す
。

第
１
発
酵

（
30
ペ
ー
ジ
参
照
）

指
穴
テ
ス
ト

（
30
ペ
ー
ジ
参
照
）

分
割
・
丸
め

発
酵
が
終
わ
っ
た
生
地
を
ボ
ー
ル

か
ら
取
り
出
し
、
手
で
軽
く
押
さ

え
て
、
２
等
分
し
て
表
面
が
な
め

ら
か
に
な
る
よ
う
に
丸
め
ま
す
。

ベ
ン
チ
タ
イ
ム

間
隔
を
あ
け
て
並
べ
、
生
地
が
乾

か
な
い
よ
う
に
固
く
し
ぼ
っ
た
ぬ

れ
ぶ
き
ん
を
か
け
て
、
15
〜
20
分

休
ま
せ
ま
す
。

成
形

●①
丸
め
直
し
て
め
ん
棒
で
上
下
に

伸
ば
し
ま
す
。

●②
上
下
を
折
り
込
み
ま
す
。

●③
ふ
た
つ
折
り
に
し
ま
す
。（
レ
ー

ズ
ン
は
表
面
に
出
さ
な
い
よ
う
に

し
、
半
円
形
に
と
と
の
え
ま
す
。）

ホ
イ
ロ（
最
終
発
酵
）

オ
ー
ブ
ン
用
ペ
ー
パ
ー
を
敷
い
た

オ
ー
ブ
ン
皿
に
生
地
を
の
せ
、約

２
倍
の
大
き
さ
に
な
る
ま
で

30
〜
40
分
発
酵
さ
せ
ま
す
。（
31

ペ
ー
ジ
参
照
）

焼
く

約
170
℃

で
20
〜
22
分

焼
き
ま
す
。

焼
け
た
ら
網
の
上
に
取
り
出
し
、

熱
い
う
ち
に
溶
か
し
た
無
塩
バ
タ

ー
を
塗
り
、
冷
め
た
ら
粉
砂
糖
を

ふ
り
ま
す
。 コ

ン
ベ
ッ
ク

1

23456

78

170℃コンベック スタート20～22分

フルーツケーキのように味わい深くどっしりとした感覚のパン。
ドイツでは12月のクリスマスシーズンをむかえると早くから
このパンを焼いて準備します。シュトーレンは
イエス誕生の時、揺りかごになった秣

まぐさ

桶
おけ

を
型取ったものといわれます。また、同じ
ドイツでも地方によって独自のシュトーレンが
あり、各々楽しませてくれます。12月に
なったら早いうちにどんどん焼いて、
日頃お世話になった方々へのプレゼントに
すれば喜ばれることまちがいないでしょう。

1 ｛

パンp27_42  08.2.14  9:10 PM  ページ42



43

D E S S E R Tお菓子

お菓子p43_72  08.2.14  9:44 PM  ページ43



44

作
り
方

●
下
準
備

型
に
無
塩
バ
タ
ー
を
ぬ
り
、
底
と
側
面

に
オ
ー
ブ
ン
用
ペ
ー
パ
ー
を
敷
き
ま
す
。

卵
は
前
も
っ
て
冷
蔵
庫
か
ら
出
し
て
お

き
ま
す
。

卵
は
、
卵
白
と
卵
黄
に
分
け
ま
す
。

卵
黄
は
ほ
ぐ
し
、
砂
糖
の
１／３
量
を

加
え
、
白
っ
ぽ
く
も
っ
た
り
と
す

る
ま
で
泡
立
て
器
で
泡
立
て
ま

す
。

卵
白
は
泡
立
て
器
で
角つ

の

が
立
つ
ま

で
泡
立
て
、
残
り
の
砂
糖
を
２
〜

３
回
に
分
け
て
加
え
、
さ
ら
に
固

い
メ
レ
ン
ゲ
を
作
り
ま
す
。

の
メ
レ
ン
ゲ
に

を
加
え
、
全

体
を
す
く
い
上
げ
る
よ
う
に
混

ぜ
合
わ
せ
、
バ
ニ
ラ
エ
ッ
セ
ン
ス
を

加
え
ま
す
。

ふ
る
っ
た
粉
を
加
え
、
ボ
ー
ル
を

大
き
く
ま
わ
し
な
が
ら
、
ゴ
ム
ベ

ラ
で
切
る
よ
う
に
さ
っ
く
り
と
手

早
く
混
ぜ
ま
す
。

最
後
に
人
肌
程
度
に
温
め
た
牛
乳

と
溶
か
し
た
無
塩
バ
タ
ー
を
加
え

全
体
を
混
ぜ
ま
す
。

準
備
し
た
型
に
流
し
込
み
ま
す
。

15
㎝
位
の
高
さ
か
ら
、
生
地
の
入
っ

た
型
を
２
〜
３
回
落
と
し
て
、
気

泡
を
そ
ろ
え
ま
す
。
オ
ー
ブ
ン
皿

に
の
せ
、
自
動
加
熱
　
　
　
　
の

を
選
択
し
て
焼
き
ま
す
。

※
型
の
大
き
さ
に
合
わ
せ
て
仕

上
り
調
節
を
選
択
し
ま
す
。

直
径
15
㎝
…
弱
め

直
径
18
㎝
…
標
準

直
径
21
㎝
…
強
め

※
焼
き
上
が
っ
た
ら
、
15
㎝
位
の

高
さ
か
ら
型
ご
と
落
と
し
て
焼

き
ち
ぢ
み
を
防
ぎ
ま
す
。

焼
い
た
ス
ポ
ン
ジ
は
、
型
か
ら
取

り
出
し
、
敷
紙
を
は
が
し
て
網
の

上
に
お
き
ま
す
。
乾
い
た
ふ
き
ん

を
か
け
て
冷
ま
し
ま
す
。

ス
ポ
ン
ジ
を
横
半
分
に
切
り
、そ
れ

ぞ
れ
シ
ロッ
プ
を
ハ
ケ
で
塗
り
ま
す
。

※
シ
ロ
ッ
プ
は
砂
糖
と
水
を
火
に

か
け
砂
糖
が
溶
け
た
ら
火
か
ら

お
ろ
し
冷
ま
し
て
か
ら
ラ
ム
酒
を

加
え
ま
す
。

生
ク
リ
ー
ム
に
砂
糖
・
バ
ニ
ラ
エ
ッ

セ
ン
ス
を
加
え
て
冷
水
で
冷
や
し

な
が
ら
泡
立
て
、
ホ
イ
ッ
プ
ド
ク

リ
ー
ム
を
作
り
、
ス
ポ
ン
ジ
の
下

段
を
塗
り
、
い
ち
ご
の
ス
ラ
イ
ス

を
は
さ
み
ま
す
。

12

9

7

8

34

56

スポンジ生地　　（15㎝の場合）（18㎝の場合）（21㎝の場合）
薄力粉（ふるう）………60g 90g 120g
卵 …………………M2個 M3個 M4個
砂糖 …………………60g 90g 120g
牛乳………………小さじ2 大さじ1 小さじ4
無塩バター……………10g 15g 20g
バニラエッセンス ……少々 少々 少々

ホイップドクリーム
生クリーム ………………300●
砂糖 …………………………30g
バニラエッセンス …………少々
シロップ
水…………………………50●
砂糖 ………………………50g
ラム酒 ………………大さじ1

いちご ………………………適宜
ぬり用無塩バター …………少々

■　いちごの　■ショートケーキ

｛ ｛

3

2

別
立
て
法

1011

お
菓
子

ス
ポ
ン
ジ
ケ
ー
キ

材料●金属製丸型1個分

お菓子p43_72  08.2.14  9:44 PM  ページ44
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の
上
に
ホ
イ
ッ
プ
ド
ク
リ
ー
ム

を
少
し
の
せ
ま
す
。

上
段
の
ス
ポ
ン
ジ
を
重
ね
て
表
面

を
き
れ
い
に
塗
り
ま
す
。

残
り
の
ホ
イ
ッ
プ
ド
ク
リ
ー
ム
で
飾

り
ま
す
。

仕
上
げ
に
い
ち
ご
を
の
せ
ま
す
。

泡
立
て
器
で
全
卵
を
溶
き
ほ
ぐ
し
、

砂
糖
を
加
え
、
混
ぜ
合
わ
せ
ま
す
。

を
湯
せ
ん
に
か
け
て
、
人
肌
程

度
に
生
地
を
温
め
な
が
ら
、
も
っ

た
り
と
な
る
ま
で
泡
立
て
ま
す
。

バ
ニ
ラ
エ
ッ
セ
ン
ス
を
加
え
ま
す
。

※「
の
」の
字
が
か
け
る
程
度
ま

で
泡
立
て
ま
す
。

ふ
る
っ
た
粉
を
加
え
ボ
ー
ル
を
大

き
く
ま
わ
し
な
が
ら
ゴ
ム
ベ
ラ
で

切
る
よ
う
に
さ
っ
く
り
と
手
早
く

混
ぜ
ま
す
。

最
後
に
、
人
肌
程
度
に
温
め
た
牛

乳
と
溶
か
し
バ
タ
ー
を
加
え
全
体

を
混
ぜ
ま
す
。

準
備
し
た
型
に
流
し
込
み
ま
す
。

別
立
て
法

〜
　
参
照
。

23

456

1

お
菓
子

ス
ポ
ン
ジ
失
敗
例
と
そ
の
原
因

Ｑ
ふ
く
ら
み
が
悪
く
、
か
た
い
。

Ａ
（
別
立
て
法
の
場
合
）

★
卵
白
の
泡
立
て
方
が
足
り
な
い
。

★
休
み
な
が
ら
泡
立
て
た
。

★
泡
立
て
て
か
ら
放
置
し
た
。

（
共
立
て
法
の
場
合
）

★
卵
の
泡
立
て
方
が
足
り
な
い
。

★
湯
せ
ん
で
泡
立
て
な
か
っ
た
。

Ｑ
き
め
が
あ
ら
く
パ
サ
つ
く
。

Ａ
（
別
立
て
法
の
場
合
）

★
卵
白
を
泡
立
て
す
ぎ
て
分
離
し
て

し
ま
っ
た
。

（
共
立
て
法
の
場
合
）

★
卵
の
泡
立
て
す
ぎ
。

★
湯
せ
ん
の
温
度
が
高
す
ぎ
た
。

Ｑ
オ
ー
ブ
ン
か
ら
出
す
と
上
部
の
皮
が

は
な
れ
る
。

Ａ
★
上
が
べ
た
つ
く
よ
う
な
ら
、
焼
き

時
間
が
足
り
な
い
。

★
卵
の
量
が
多
い
。

★
薄
力
粉
の
混
ぜ
方
が
足
り
な
い
。

Ｑ
焼
い
て
い
る
途
中
で
ち
ぢ
ん
だ
。

Ａ
★
焼
い
て
い
る
途
中
で
オ
ー
ブ
ン
の

扉
を
開
け
た
。

Ｑ
焼
き
む
ら
が
あ
る
。

Ａ
★
生
地
を
型
に
入
れ
た
後
、
表
面
を

平
ら
に
し
な
か
っ
た
。

9

1

8

15

共
立
て
法

12131415

（手動加熱の目安）

160℃コンベック スタート33～37分（ ）スポンジ
ケーキお菓子 スタート
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●

の
生
ク
リ
ー
ム
は
、
沸
騰
さ
せ
な

い
よ
う
に
し
ま
し
ょ
う
。

●
シ
ョ
コ
ラ
ク
リ
ー
ム
が
固
ま
り
過
ぎ

た
場
合
は
湯
せ
ん
に
か
け
、
少
し
や

わ
ら
か
く
し
ま
す
。

●
純
コ
コ
ア
は
、
茶
こ
し
で
ふ
る
っ
て
か

ら
薄
力
粉
と
合
わ
せ
て
ふ
る
い
ま
す
。

■ガトー・オ・ショコラ■
作
り
方◯Ａ

を
合
わ
せ
て
ふ
る
っ
て
お
き
ま

す
。
型
に
無
塩
バ
タ
ー
を
ぬ
り
、

底
と
側
面
に
オ
ー
ブ
ン
用
ペ
ー
パ

ー
を
敷
き
ま
す
。
別
立
て
法（
44

ペ
ー
ジ
参
照
）で
ス
ポ
ン
ジ
生
地

を
作
り
ま
す
。

型
に

を
流
し
、
15
㎝
位
の
高
さ

か
ら
生
地
の
入
っ
た
型
を
２
〜
３

回
落
と
し
て
気
泡
を
そ
ろ
え
ま

す
。
オ
ー
ブ
ン
皿
に
の
せ
、
自
動
加

熱

の

を
選
択
し
て
焼
き
ま
す
。

※
焼
き
上
が
っ
た
ら
、
15
㎝
位
の

高
さ
か
ら
型
ご
と
落
と
し
て
焼

き
ち
ぢ
み
を
防
ぎ
ま
す
。

型
か
ら
取
り
出
し
、
敷
紙
を
は
が

し
て
網
の
上
に
お
き
ま
す
。
乾
い

た
ふ
き
ん
を
か
け
て
冷
ま
し
ま
す
。

シ
ョ
コ
ラ
ク
リ
ー
ム
を
作
り
ま
す
。

生
ク
リ
ー
ム
を
人
肌
程
度
に
温

め
、
刻
ん
だ
ス
イ
ー
ト
チ
ョ
コ
レ

ー
ト
を
入
れ
て
溶
か
し
、
ブ
ラ
ン

デ
ー
を
加
え
ま
す
。
冷
水
で
冷
や

し
な
が
ら
手
早
く
泡
立
て
器
で

泡
立
て
ま
す
。

シ
ロ
ッ
プ
を
作
り
ま
す
。

砂
糖
と
水
を
火
に
か
け
砂
糖
が

溶
け
た
ら
火
か
ら
お
ろ
し
ブ
ラ
ン

デ
ー
を
加
え
ま
す
。

焼
き
上
げ
た
ス
ポ
ン
ジ
の
端
を
四

方
切
り
落
と
し
、
横
半
分
に
切
り
、

の
シ
ロ
ッ
プ
を
ハ
ケ
で
塗
っ
て

し
み
込
ま
せ
ま
す
。

の
シ
ョ
コ
ラ
ク
リ
ー
ム
の
１／３
量

を
間
に
は
さ
み
、
残
り
を
側
面
に

塗
っ
て
冷
蔵
庫
で
し
ば
ら
く
冷
や

し
ま
す
。

削
り
チ
ョ
コ
・
ホ
ワ
イ
ト
チ
ョ
コ
レ

ー
ト
で
飾
り
ま
す
。

12

345678

材料●直径18㎝の金属製丸型1個分

ココアスポンジ生地
卵 …………………………M3個
砂糖 …………………………90g

薄力粉 …………………90g
純ココア …………大さじ3

牛乳 ……………………大さじ1
無塩バター …………………15g
シロップ
水…………………………30●
砂糖 ………………………30g

ブランデー…………………30●

ショコラクリーム
生クリーム ………………200●
スイートチョコレート…………80g
ブランデー………………小さじ1

削りチョコ……………………適宜
ホワイトチョコレート………適宜
ぬり用無塩バター …………少々

｛

｛

◯A

1

4
4 5

ひ
と
こ
と
ア
ド
バ
イ
ス

お
菓
子

ス
ポ
ン
ジ
ケ
ー
キ

（手動加熱の目安）

160℃コンベック スタート33～37分（ ）スポンジ
ケーキお菓子 スタート
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作
り
方卵

黄
・
砂
糖（
30ｇ
）、
塩
を
ボ
ー
ル

に
入
れ
、
白
っ
ぽ
く
な
る
ま
で
泡

立
て
ま
す
。

牛
乳
・
バ
ニ
ラ
エ
ッ
セ
ン
ス
を
加
え
、

サ
ラ
ダ
油
を
少
し
ず
つ
入
れ
な
が

ら
手
早
く
混
ぜ
ま
す
。

ふ
る
っ
た
薄
力
粉
を
加
え
、
さ
っ

く
り
混
ぜ
合
わ
せ
ま
す
。

卵
白
を
角つ

の

が
立
つ
ま
で
泡
立
て
て

砂
糖（
60ｇ
）を
２
〜
３
回
に
分
け
て

加
え
、さ
ら
に
泡
立
て
て
、し
っ
か
り

と
し
た
メ
レ
ン
ゲ
を
作
り
ま
す
。

に

の
メ
レ
ン
ゲ
を
３
回
に
分

け
て
加
え
、
手
早
く
切
る
よ
う
に

混
ぜ
合
わ
せ
ま
す
。

の
生
地
を
型
に
流
し
、
親
指
で

型
の
中
央
を
押
さ
え
、
両
手
で
型

を
少
し
持
ち
上
げ
、
底
を
台
に
ト

ン
ト
ン
と
軽
く
打
ち
つ
け
て
空
気

を
抜
き
ま
す
。オ
ー
ブ
ン
皿
に
の
せ
、

の
　
　
　
　
　
　
　
を

選
択
し
て
焼
き
ま
す
。

焼
き
上
が
っ
た
ケ
ー
キ
は
、
逆
さ
に

し
て
型
の
ま
ま
冷
ま
し
、
冷
め
た

ら
ナ
イ
フ
を
ま
わ
り
に
入
れ
て
型

か
ら
は
ず
し
ま
す
。

1234

567

お
菓
子

35

応
用

★
抹
茶
の
シ
フ
ォ
ン
ケ
ー
キ

薄
力
粉
80
ｇ
と
抹
茶
大
さ
じ
１
１／２
を
合

わ
せ
て
ふ
る
い
、
シ
フ
ォ
ン
ケ
ー
キ
と
同

様
に
し
て
焼
き
ま
す
。

材料●16㎝のアルミ製シフォンケーキ型1個分

卵黄………………………M3個分
砂糖 …………………………30g
塩 ……………………………少々
牛乳 …………………………60●
バニラエッセンス……………少々
サラダ油 ……………………50●
薄力粉（ふるう）………………85g
卵白……………………M4個分
砂糖 ………………………60g

■シフォン■ケーキ

｛

4

お
菓
子

ス
ポ
ン
ジ
ケ
ー
キ

（手動加熱の目安）

160℃コンベック スタート33～37分（ ）スポンジ
ケーキお菓子 スタート
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■レアチーズケーキ■
作
り
方別

立
て
法（
44
ペ
ー
ジ
参
照
）で
ス

ポ
ン
ジ
生
地
を
作
り
、
約
170
℃
の

で
15
〜
17
分
焼
き
ま

す
。

チ
ー
ズ
ク
リ
ー
ム
を
作
り
ま
す
。

●①
粉
ゼ
ラ
チ
ン
は
、
水
大
さ
じ
2

に
ふ
り
入
れ
て
、
も
ど
し
て
お
き

ま
す
。

●②
ク
リ
ー
ム
チ
ー
ズ
を
ク
リ
ー
ム

状
に
練
り
、
砂
糖
・
プ
レ
ー
ン
ヨ

ー
グ
ル
ト
・
レ
モ
ン
汁
を
加
え
て
、

さ
ら
に
混
ぜ
ま
す
。

●③
も
ど
し
て
お
い
た
①
を
温
め
た

牛
乳
に
入
れ
て
溶
か
し
、
冷
ま
し

て
お
き
ま
す
。

●④
生
ク
リ
ー
ム
は
、
七
分
立
て
に
し

ま
す
。

●⑤
②
に
③
を
加
え
て
冷
や
し
、
生

ク
リ
ー
ム
と
同
じ
く
ら
い
の
と
ろ

み
が
出
た
ら
、
④
を
加
え
ま
す
。

の
ス
ポ
ン
ジ
台
を
型
に
入
れ
、

の
ク
リ
ー
ム
を
流
し
入
れ
、
冷
蔵

庫
で
冷
や
し
固
め
ま
す
。（
底
が

抜
け
な
い
型
の
場
合
は
ク
リ
ー
ム

を
入
れ
て
か
ら

の
ス
ポ
ン
ジ
を

型
に
入
れ
ま
す
。）

生
ク
リ
ー
ム
に
砂
糖
・
ラ
ム
酒
を

加
え
て
泡
立
て
、
ホ
イ
ッ
プ
ド
ク

リ
ー
ム
を
作
り
、
飾
り
ま
す
。

※
ブ
ル
ー
ベ
リ
ー
ジ
ャ
ム
を
ソ
ー

ス
に
し
て
も
よ
い
で
し
ょ
う
。

コ
ン
ベ
ッ
ク

12

34

材料●直径18㎝の金属製丸型1個分

スポンジ生地
卵 …………………………M2個
砂糖 …………………………60g
薄力粉（ふるう）……………55g
無塩バター …………………10g
チーズクリーム
クリームチーズ……………200g
砂糖 …………………………60g
プレーンヨーグルト…………50g
レモン汁 ………………1/2個分

粉ゼラチン…………………6g
水 ……………………大さじ2
牛乳…………………………50●
生クリーム…………………100●
ホイップドクリーム
生クリーム…………………100●
砂糖 ……………………大さじ1
ラム酒 …………………小さじ1

1

1

2

｛

〈
型
か
ら
取
り
出
す
時
〉

●
底
抜
け
の
型
の
場
合
は
型
の
ま
わ
り

を
熱
い
湯
に
つ
け
た
ふ
き
ん
で
な
で

て
型
か
ら
抜
き
ま
す
。

●
底
が
抜
け
な
い
型
の
場
合
は
熱
い
湯

の
中
に
、
型
ご
と
５
〜
６
秒
入
れ
て
、

裏
向
き
に
ふ
せ
て
型
か
ら
抜
き
ま
す
。

ひ
と
こ
と
ア
ド
バ
イ
ス

170℃コンベック スタート15～17分

お菓子p43_72  08.2.14  9:44 PM  ページ48
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作
り
方

材料●直径18㎝の金属製丸型1個分
スポンジ生地
卵 …………………………M2個
砂糖 …………………………50g
薄力粉 ………………………60g
粉砂糖 ………………………適宜
シロップ（P.44参照）
水…………………………50●
砂糖 ………………………50g
ラム酒 ……………大さじ1/2
いちごのババロア
いちご………………………200g
砂糖 …………………………60g

レモン汁 ………………大さじ2
粉ゼラチン ………………10g
水 ……………………大さじ4
生クリーム ………………100●
プレーンヨーグルト……1カップ
飾り用
いちご……………………20粒位
ホイップドクリーム
生クリーム…………………100●
砂糖 ……………………大さじ1

いちごジャム ……………適宜
水 …………………………少々

■シャルロット・■オ・フレーズ

｛

｛

｛

別
立
て
法
（
44
ペ
ー
ジ
参
照
）で

ス
ポ
ン
ジ
生
地
を
作
り
、
直
径
５

㎜
の
丸
口
金
を
つ
け
た
絞
り
袋
に

入
れ
、
オ
ー
ブ
ン
用
ペ
ー
パ
ー
を

敷
い
た
オ
ー
ブ
ン
皿
に
そ
れ
ぞ

れ
絞
り
出
し
ま
す
。
土
台
は
直
径

18
㎝
弱
の
円
形
に
絞
り
、
残
り
は

５
㎝
位
で
縦
に
並
べ
て
絞
り
、
側

面
を
作
り
ま
す
。
上
か
ら
粉
砂
糖

を
ふ
り
ま
す
。

約
170
℃
の

で
10
〜
12

分
焼
き
、
冷
ま
し
て
お
き
ま
す
。

い
ち
ご
の
バ
バ
ロ
ア
を
作
り
ま
す
。

●①
粉
ゼ
ラ
チ
ン
は
、
水
大
さ
じ
４

に
ふ
り
入
れ
て
も
ど
し
て
お
き
ま

す
。

●②
い
ち
ご
を
裏
ご
し
、
砂
糖
・
レ
モ

ン
汁
を
混
ぜ
、
弱
火
に
か
け
溶
か

し
ま
す
。
火
か
ら
お
ろ
し
、
①
を

加
え
て
溶
か
し
ま
す
。

●③
②
に
七
分
立
て
し
た
生
ク
リ
ー

ム
と
ヨ
ー
グ
ル
ト
を
加
え
て
、
少
し

と
ろ
み
が
出
る
ま
で
冷
や
し
ま
す
。

型
に

を
敷
き
詰
め
、ハ
ケ
で
シ

ロ
ッ
プ
を
塗
り
、

を
流
し
入
れ

冷
蔵
庫
で
冷
や
し
固
め
ま
す
。

固
ま
っ
た
ら
型
か
ら
は
ず
し
て
、

い
ち
ご
と
ホ
イ
ッ
プ
ド
ク
リ
ー
ム

で
飾
り
、
い
ち
ご
ジ
ャ
ム
と
水
を

入
れ
て
一
煮
立
ち
さ
せ
た
も
の

を
塗
り
ま
す
。

1

234

コ
ン
ベ
ッ
ク

1

2

170℃コンベック スタート10～12分

お
菓
子
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■ロールケーキ■
作
り
方卵

は
室
温
に
も
ど
し
て
お
き
ま

す
。

オ
ー
ブ
ン
皿
に
四
隅
に
切
り
込

み
を
入
れ
た
オ
ー
ブ
ン
用
ペ
ー
パ

ー
を
敷
き
ま
す
。

卵
は
卵
白
と
卵
黄
に
分
け
、
ボ
ー

ル
に
卵
白
だ
け
を
入
れ
て
、
角つ

の

が

立
つ
ま
で
泡
立
て
器
で
泡
立
て
ま

す
。
砂
糖
を
２
〜
３
回
に
分
け
て

加
え
、
さ
ら
に
泡
立
て
て
光
沢
の

あ
る
固
い
メ
レ
ン
ゲ
を
作
り
ま
す
。

に
卵
黄
を
１
個
ず
つ
加
え
混

ぜ
ま
す
。

ふ
る
っ
た
薄
力
粉
を
加
え
、
ゴ
ム

ベ
ラ
で
切
る
よ
う
に
さ
っ
く
り
と

手
早
く
混
ぜ
ま
す
。

に
サ
ラ
ダ
油
と
バ
ニ
ラ
エ
ッ
セ
ン

ス
を
加
え
て
混
ぜ
ま
す
。

の
オ
ー
ブ
ン
皿
に
　
を
流
し
、

約
180
℃
の

で
12
〜
15

分
焼
き
ま
す
。

焼
き
上
が
っ
た
ら
ス
ポ
ン
ジ
生
地

を
オ
ー
ブ
ン
ペ
ー
パ
ー
を
つ
け
た

ま
ま
網
に
の
せ
、
乾
い
た
ふ
き
ん

を
か
け
て
冷
ま
し
ま
す
。

ホ
イ
ッ
プ
ド
ク
リ
ー
ム
を
作
り
ま

す
。（
44
ペ
ー
ジ
参
照
）

ス
ポ
ン
ジ
生
地
を
裏
返
し
て
オ
ー

ブ
ン
用
ペ
ー
パ
ー
を
は
が
し
、
再

度
裏
返
し
て
オ
ー
ブ
ン
用
ペ
ー
パ

ー
に
の
せ
、
表
面
に
包
丁
で
薄
く

横
に
線
を
入
れ
ま
す
。
巻
き
始
め

は
少
し
切
り
落
と
し
、
巻
き
や
す

く
し
ま
す
。

※
巻
き
終
わ
り
に
な
る
方
の
生

地
の
端
を
1
㎝
ぐ
ら
い
斜
め
に

切
り
落
と
す
と
巻
き
終
わ
り
の

段
差
が
な
く
な
り
き
れ
い
に
落

ち
着
き
ま
す
。

の
ス
ポ
ン
ジ
生
地
に
ホ
イ
ッ
プ

ド
ク
リ
ー
ム
を
塗
り
、巻
き
ま
す
。

巻
き
終
わ
っ
た
ら
オ
ー
ブ
ン
用
ペ

ー
パ
ー
で
包
み
、
さ
ら
に
ラ
ッ
プ

で
包
ん
で
、
巻
き
終
わ
り
を
下
に

し
て
冷
蔵
庫
で
約
30
分
お
き
、
な

じ
ま
せ
ま
す
。

※
ホ
イ
ッ
プ
ド
ク
リ
ー
ム
に
は
コ
コ

ア
を
加
え
て
も
良
い
で
し
ょ
う
。

コ
ン
ベ
ッ
ク

12

34

56789

材料●オーブン皿1枚分

スポンジ生地
卵 …………………………M6個
砂糖 ………………………150g
薄力粉（ふるう）……………150g
サラダ油 …………大さじ1・1/2
バニラエッセンス……………少々
ホイップドクリーム
生クリーム…………………120●
砂糖 …………………………18g
バニラエッセンス……………少々

（ココア生地）－応用－
卵 …………………………M6個
砂糖 ………………………150g

薄力粉 ………………130g
ココア …………………20g

サラダ油 …………大さじ1・1/2
バニラエッセンス……………少々

◯A｛

10応
用

★
コ
コ
ア
ロ
ー
ル
ケ
ー
キ

◯A
を
合
わ
せ
て
ふ
る
い
、
ロ
ー
ル
ケ
ー

キ
と
同
様
に
し
て
焼
き
ま
す
。

※
二
段
で
行
う
場
合
は
、
多
少
時
間
を

多
め
に
設
定
し
て
下
さ
い
。

9

6

52

3

180℃コンベック スタート12～15分
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お
菓
子

作
り
方卵

は
室
温
に
も
ど
し
て
お
き
ま

す
。
マ
ド
レ
ー
ヌ
型
に
敷
紙
を
敷

い
て
お
き
ま
す
。

卵
は
卵
白
と
卵
黄
に
分
け
、
卵
白

は
角つ

の

が
立
つ
ま
で
泡
立
て
ま
す
。

に
砂
糖
を
２
〜
３
回
に
分
け

て
加
え
、
さ
ら
に
よ
く
泡
立
て
て

固
い
メ
レ
ン
ゲ
を
作
り
ま
す
。

卵
黄
を
１
個
ず
つ
加
え
な
が
ら

混
ぜ
合
わ
せ
、
レ
モ
ン
エ
ッ
セ
ン
ス

を
加
え
ま
す
。

ふ
る
っ
た
薄
力
粉
を
加
え
、
ゴ
ム

ベ
ラ
で
切
る
よ
う
に
さ
っ
く
り
と

混
ぜ
合
わ
せ
、
最
後
に
溶
か
し
た

無
塩
バ
タ
ー
を
加
え
ま
す
。

マ
ド
レ
ー
ヌ
型
に

の
生
地
を
流

し
入
れ
、
約
170
℃
の

で

21
〜
23
分
焼
き
ま
す
。

1

23456

材料●直径9㎝の金属製マドレーヌ型12個分

卵……………………………M4個
砂糖…………………………180g
レモンエッセンス …………少々
薄力粉（ふるう）……………200g
無塩バター…………………160g

■マドレーヌ■

コ
ン
ベ
ッ
ク

2

5

170℃コンベック スタート21～23分
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作
り
方卵

と
無
塩
バ
タ
ー
は
室
温
に
も
ど

し
、
薄
力
粉
と
ベ
ー
キ
ン
グ
パ
ウ
ダ
ー

は
合
わ
せ
て
ふ
る
っ
て
お
き
ま
す
。

型
に
薄
く
無
塩
バ
タ
ー
を
ぬ
り
、
オ

ー
ブ
ン
用
ペ
ー
パ
ー
を
敷
き
ま
す
。

無
塩
バ
タ
ー
を
ク
リ
ー
ム
状
に
練

り
ま
す
。

く
る
み
は
細
か
く
刻
み
、
ブ
ラ
ン

デ
ー
に
漬
け
て
お
き
ま
す
。

砂
糖
を
２
〜
３
回
に
分
け
て
加

え
、
白
っ
ぽ
く
な
る
ま
で
泡
立
て

器
で
十
分
に
空
気
を
含
ま
せ
る

よ
う
に
混
ぜ
ま
す
。

溶
き
ほ
ぐ
し
た
卵
を
２
〜
３
回
に

分
け
な
が
ら
加
え
、
よ
く
混
ぜ
合

わ
せ
、
バ
ニ
ラ
エ
ッ
セ
ン
ス
・
カ
ラ
メ

ル（
68
ペ
ー
ジ
参
照
）を
加
え
ま
す
。

ふ
る
っ
た
粉
を

に
加
え
、
手
早

く
さ
っ
く
り
と
切
る
よ
う
に
混
ぜ

合
わ
せ
ま
す
。

漬
け
込
み
フ
ル
ー
ツ
と

の
く
る

み
を
加
え
ま
す
。

型
に
　
の
生
地
を
入
れ
、
表
面
を

な
ら
し
て
中
央
は
く
ぼ
ま
せ
、
く

る
み
を
飾
り
ま
す
。
オ
ー
ブ
ン
皿

に
の
せ
、
約
170
℃
の

で

55
〜
60
分
焼
き
ま
す
。

焼
き
上
が
っ
た
ら
型
か
ら
は
ず
し

て
冷
ま
し
ま
す
。

1

234

678 5

材料●金属製パウンド型（20×8×6㎝）1個分

無塩バター……………………75g
砂糖 …………………………80g
卵……………………………M2個
バニラエッセンス……………少々
カラメル（P.68参照）……大さじ1
漬け込みフルーツ…………180g
くるみ………………………40g
ブランデー……………大さじ2
薄力粉 ………………………90g
ベーキングパウダー…小さじ1/2
飾り用くるみ…………………6粒
ぬり用無塩バター……………適宜

■フルーツ■ケーキ

｛

レ
ー
ズ
ン
は
湯
で
も
ど
し
て
ざ
く
切

り
に
し
、
オ
レ
ン
ジ
ピ
ー
ル
・
ド
レ
ン

チ
ェ
リ
ー
は
粗
み
じ
ん
に
し
ま
す
。

の
フ
ル
ー
ツ
類
に
ブ
ラ
ン
デ

ー
・
ラ
ム
酒
・
香
辛
料
を
ふ
り
か

け
漬
け
込
み
ま
す
。
途
中
２
〜
３

回
底
の
方
か
ら
か
き
混
ぜ
て
お

き
ま
す
。

漬
け
込
み
の
期
間
は
長
い
程
、
風

味
を
増
し
ま
す
が
、
早
く
使
用
し

た
い
場
合
は
洋
酒
を
多
く
入
れ
、

使
用
時
に
絞
っ
て
使
い
ま
す
。
４

〜
５
日
以
上
は
漬
け
込
ん
で
下

さ
い
。

12 材料●漬け込みフルーツの材料

レーズン……………………100g
オレンジピール………………30g
ドレンチェリー………………20g
ブランデー……………………10g
ラム酒…………………………20g
ナツメグ………………………少々
オールスパイス………………少々

作
り
方

170℃コンベック スタート55～60分

1

日
持
ち
が
良
く
、バ
タ
ー
を
ふ
ん
だ
ん
に

使
っ
た
ど
っ
し
り
と
重
い
ケ
ー
キ
で
す
。

乾
燥
を
防
い
で
、２
、３
日
お
い
た
方
が
し
っ
と
り
と

生
地
が
お
ち
つ
き
一
層
風
味
を
増
す
で
し
ょ
う
。

コ
ン
ベ
ッ
ク

6

4

3
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フ
ル
ー
ツ
ケ
ー
キ

と
同

様
に
し
て
生
地
を
作
り
ま

す
。（
52
ペ
ー
ジ
参
照
）

溶
き
ほ
ぐ
し
た
卵
を
２
〜
３
回

に
分
け
な
が
ら
加
え
、
よ
く
混
ぜ

合
わ
せ
ま
す
。

バ
ナ
ナ
を
フ
ォ
ー
ク
で
つ
ぶ
し
、

に
加
え
ま
す
。

ふ
る
っ
た
粉
を

に
加
え
、
手
早

く
さ
っ
く
り
と
切
る
よ
う
に
混
ぜ

合
わ
せ
ま
す
。

板
チ
ョ
コ
は
湯
せ
ん
に
か
け
て
溶

か
し（
コ
コ
ア
の
場
合
は
大
さ
じ

２
の
湯
で
溶
く
）、

に
加
え
軽

く
混
ぜ
合
わ
せ
ま
す
。

型
に
　
の
生
地
を
入
れ
、
表
面
を

な
ら
し
、
中
央
は
く
ぼ
ま
せ
ま
す
。

オ
ー
ブ
ン
皿
に
の
せ
、
約
170
℃
の

で
45
〜
50
分
焼
き
ま
す
。

焼
き
上
が
っ
た
ら
型
か
ら
は
ず
し

て
冷
ま
し
ま
す
。

コ
ン
ベ
ッ
ク

作
り
方

1
2

345678 材料●金属製バウンド型（20×8×6㎝）1個分

無塩バター……………………75g
砂糖 …………………………80g
卵……………………………M2個
薄力粉 ………………………90g
ベーキングパウダー…小さじ1/2
バナナ…………………………1本
板チョコ………………………50g

又は ココア …………大さじ2
湯 ………………大さじ2

ぬり用無塩バター…………適宜

■チョコバナナ■ケーキ

（ ）

170℃コンベック スタート45～50分

3

4

5

6

3
1

お
菓
子
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紅
茶
の
葉
は
、
牛
乳
・
ブ
ラ
ン

デ
ー
に
し
ば
ら
く
つ
け
て
お
き

ま
す
。

バ
タ
ー
を
ク
リ
ー
ム
状
に
練
り
、

砂
糖
を
２
〜
３
回
に
分
け
て
加

え
白
っ
ぽ
く
な
る
ま
で
よ
く
混

ぜ
ま
す
。

卵
を
1
個
ず
つ
加
え
、

と
ふ

る
っ
た
粉
を
加
え
、
さ
っ
く
り

と
混
ぜ
ま
す
。

薄
く
バ
タ
ー
を
ぬ
り
粉
引
き
し
た

型
に

を
流
し
入
れ
オ
ー
ブ
ン
皿

の
上
に
の
せ
約
170
℃
の

で
45
〜
50
分
焼
き
ま
す
。

焼
き
上
が
っ
た
ら
型
か
ら
は
ず

し
て
冷
ま
し
、
粉
砂
糖
を
か
け

ま
す
。

12345

■ 紅茶の ■バターケーキ
材料●18㎝クグロフ型1個分

紅茶の葉………………大さじ2
牛乳……………………大さじ2
ブランデー……………大さじ2

無塩バター（または無塩マーガリン）…150g
砂糖 …………………………120g
卵……………………………M3個
薄力粉……………………150g
ベーキングパウダー…小さじ1

粉砂糖 ………………………適宜
ぬり用バター ………………少々
薄力粉 ………………………少々

作
り
方

1

3

コ
ン
ベ
ッ
ク

170℃コンベック スタート45～50分

｛

｛

お菓子p43_72  10.6.17  11:39 AM  ページ54



55

卵
と
無
塩
バ
タ
ー
は
室
温
に
も
ど

し
、
薄
力
粉
と
ア
ー
モ
ン
ド
プ
ー
ド

ル
を
合
わ
せ
て
ふ
る
っ
て
お
き
ま
す
。

無
塩
バ
タ
ー
を
ク
リ
ー
ム
状
に
練
り

砂
糖
を
２
〜
３
回
に
分
け
て
加

え
、
さ
ら
に
白
っ
ぽ
く
な
る
ま
で
泡

立
て
器
で
し
っ
か
り
と
混
ぜ
ま
す
。

溶
き
卵
を
少
し
ず
つ
加
え
て
よ

く
混
ぜ
ま
す
。（
分
離
し
そ
う
に

な
っ
た
ら
　
の
粉
を
ひ
と
つ
ま
み

加
え
ま
す
。）

バ
ニ
ラ
エ
ッ
セ
ン
ス
・
ラ
ム
酒
を
加

え
て
香
り
を
つ
け
、

の
粉
を
入

れ
て
ゴ
ム
ベ
ラ
で
切
る
よ
う
に
さ

っ
く
り
と
混
ぜ
合
わ
せ
ま
す
。

ア
ル
ミ
ケ
ー
ス
に
８
分
目
ま
で
生
地

を
流
し
入
れ
、ア
ー
モ
ン
ド
を
１
粒

ず
つ
の
せ
、
約
180
℃
の

で
15
〜
17
分
焼
き
ま
す
。

12345
お
菓
子

■アマンド■ケーキ
材料●直径7㎝のアルミケース16個分

無塩バター…………………160g
砂糖…………………………180g
卵……………………………M4個
バニラエッセンス……………少々
ラム酒（又はブランデー）…大さじ2
薄力粉 ………………………70g
アーモンドプードル（粉末）…130g
アーモンド …………………16粒

作
り
方

1

1
コ
ン
ベ
ッ
ク

180℃コンベック スタート15～17分
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12

345

67

材料●60～80個（オーブン皿2枚分）

■絞り出し■クッキー

無塩バター ……………………150g
砂糖 …………………………90g
卵……………………………M1個
バニラエッセンス……………少々
薄力粉………………………200g
ベーキングパウダー…小さじ1/2
レーズン ……………………適宜
ドレンチェリー………………適宜

作
り
方卵

と
無
塩
バ
タ
ー
は
室
温
に
も
ど

し
て
お
き
ま
す
。
薄
力
粉
と
ベ
ー

キ
ン
グ
パ
ウ
ダ
ー
を
合
わ
せ
て
ふ

る
っ
て
お
き
ま
す
。

ボ
ー
ル
に
無
塩
バ
タ
ー
を
入
れ
、ク

リ
ー
ム
状
に
練
り
ま
す
。

砂
糖
を
２
〜
３
回
に
分
け
て
加

え
、
泡
立
て
器
で
白
っ
ぽ
く
な
る

ま
で
よ
く
混
ぜ
ま
す
。

卵
を
割
り
ほ
ぐ
し
て
入
れ
、バ
ニ
ラ

エ
ッ
セ
ン
ス
を
加
え
、
さ
ら
に
泡
立

て
器
で
全
体
を
よ
く
混
ぜ
ま
す
。

の
粉
を
一
度
に
加
え
、
ゴ
ム
ベ

ラ
で
切
る
よ
う
に
さ
っ
く
り
混
ぜ

ま
す
。

星
型
の
口
金
を
付
け
た
絞
り
出
し

袋
に

の
生
地
を
入
れ
、
オ
ー
ブ

ン
用
ペ
ー
パ
ー
を
敷
い
た
オ
ー
ブ
ン

皿
に
直
径
約
３
㎝
の
大
き
さ
に
絞

り
出
し
ま
す
。

上
に
レ
ー
ズ
ン
や
ド
レ
ン
チ
ェ
リ
ー

を
の
せ
ま
す
。
自
動
加
熱

の
　
　
　
　
を
選
択
し
て
焼
き

ま
す
。

ひ
と
こ
と
ア
ド
バ
イ
ス

☆
ク
ッ
キ
ー
を
上
手
に
作
る
コ
ツ

●
バ
タ
ー
と
砂
糖
を
す
り
混
ぜ
る
と
き

は
、
空
気
を
十
分
に
含
ま
せ
る
よ
う

に
混
ぜ
ま
す
。
そ
う
す
る
と
、
サ
ク
サ

ク
し
た
歯
ご
た
え
の
お
い
し
い
ク
ッ
キ

ー
が
で
き
ま
す
。

●
薄
力
粉
を
加
え
て
か
ら
混
ぜ
す
ぎ
る

と
、
か
た
い
ク
ッ
キ
ー
に
な
り
ま
す
。

こ
ね
す
ぎ
た
場
合
は
、
冷
蔵
庫
で
十

分
冷
や
し
て
か
ら
焼
く
と
良
い
で
し
ょ

う
。

●
市
販
の
オ
ー
ブ
ン
用
ペ
ー
パ
ー
を
敷
く

と
、
焼
き
上
が
っ
た
ク
ッ
キ
ー
が
う
ま

く
と
れ
ま
す
。

お
菓
子

ク
ッ
キ
ー

5

1

（手動加熱の目安）

170℃コンベック スタート13～15分（ ）

クッキーお菓子 スタート
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卵
と
無
塩
バ
タ
ー
は
室
温
に
も
ど
し

て
お
き
ま
す
。
薄
力
粉
・ベ
ー
キ
ン
グ

パ
ウ
ダ
ー
は
合
わ
せ
て
ふ
る
っ
て
お
き

ま
す
。（
コ
コ
ア
生
地
の
場
合
は
薄
力

粉
・
ベ
ー
キ
ン
グ
パ
ウ
ダ
ー
・コ
コ
ア
を

合
わ
せ
て
ふ
る
っ
て
お
き
ま
す
。）

ボ
ー
ル
に
無
塩
バ
タ
ー
と
食
塩
を

入
れ
、ク
リ
ー
ム
状
に
練
り
ま
す
。

砂
糖
を
２
〜
３
回
に
分
け
て
加

え
、
泡
立
て
器
で
白
っ
ぽ
く
な
る

ま
で
よ
く
混
ぜ
ま
す
。

卵
を
割
り
ほ
ぐ
し
て
入
れ
、
バ
ニ

ラ
エ
ッ
セ
ン
ス
を
加
え
、
さ
ら
に

泡
立
て
器
で
全
体
を
よ
く
混
ぜ

ま
す
。（
コ
コ
ア
生
地
の
場
合
は
こ

こ
で
牛
乳
を
加
え
ま
す
）

の
粉
を
入
れ
、
ゴ
ム
ベ
ラ
で
切

る
よ
う
に
さ
っ
く
り
と
混
ぜ
ま
す
。

バ
ニ
ラ
生
地
・
コ
コ
ア
生
地
を
各
々

ラ
ッ
プ
に
包
ん
で
冷
蔵
庫
で
30
分

程
休
ま
せ
ま
す
。

少
し
固
く
な
っ
て
扱
い
や
す
く
な
っ

た
ら
３
㎝
角
の
棒
状
に
し
ま
す
。

各
々
を
ラ
ッ
プ
に
包
ん
で
冷
蔵
庫

ま
た
は
冷
凍
庫
へ
入
れ
て
冷
や
し

固
め
ま
す
。

オ
ー
ブ
ン
用
ペ
ー
パ
ー
を
敷
い
た

オ
ー
ブ
ン
皿
に
、

を
４
〜
５
㎜
の

厚
さ
に
切
っ
て
並
べ
ま
す
。
切
り
口

に
グ
ラ
ニ
ュ
ー
糖
を
ま
ぶ
し
ま
す
。

自
動
加
熱

の

を
選
択
し
て
焼
き
ま
す
。

作
り
方

15678

9

234

お
菓
子

■アイスボックス■クッキー

ひ
と
こ
と
ア
ド
バ
イ
ス

お
菓
子

ク
ッ
キ
ー

1

8

材料●60～80個（オーブン皿2枚分）

バニラ生地
無塩バター ……………………120g
食塩……………………………2g
砂糖 …………………………60g
卵 ………………………M1/2個
バニラエッセンス……………少々
薄力粉 ……………………200g
ベーキングパウダー…小さじ1/3
グラニュー糖 ………………適宜

ココア生地
無塩バター ……………………120g
食塩……………………………2g
砂糖 …………………………60g
卵 ………………………M1/2個
薄力粉 ……………………180g
ベーキングパウダー…小さじ1/3
ココア ………………………20g
牛乳 ……………………大さじ1

（手動加熱の目安）

170℃コンベック スタート13～15分（ ）

クッキーお菓子 スタート

●
ア
イ
ス
ボ
ッ
ク
ス
ク
ッ
キ
ー
の
生
地
は
、
冷
蔵

庫
で
一
週
間
、
冷
凍
庫
で
は
一
ヶ
月
程

も
ち
ま
す
。

●
薄
力
粉
だ
け
で
も
、
お
い
し
く
い
た
だ

け
ま
す
が
、
粉
の
20
〜
30
％
を
粉
末
ア

ー
モ
ン
ド
に
置
き
換
え
ま
す
と
し
っ
と

り
と
し
て
コ
ク
が
で
ま
す
。

〈
参
考
〉

バ
ニ
ラ
生
地
と
コ
コ
ア
生
地
を
組
み
合
わ

せ
て
、マ
ー
ブ
ル・
う
ず
巻
き
・
市
松
模
様

を
作
っ
て
み

ま
し
ょ
う
。

●
マ
ー
ブ
ル

バニ
ラ
生
地
・

コ
コ
ア
生
地
を

混
ぜ
マ
ー
ブ
ル
状
に

し
直
径
３
㎝
の
棒
状
に
し
ま
す
。

●
う
ず
巻
き

バニ
ラ
生
地
と
コ
コ
ア
生
地
を
薄
く
伸
ば

し
、ハ
ケ
で
卵
白
を
塗
り
重
ね
て
巻
き

ま
す
。

●
市
松
模
様

バ
ニ
ラ
生
地
と
コ
コ
ア
生
地
を
半
分
に
切

り
、
組
み
合
わ
せ
、さ
ら
に
半
分
に
切
り

交
互
に
合
わ
せ
ま
す
。（
合
わ
せ
目
に
ハ

ケ
で
卵
白
を
塗
る
と
離
れ
に
く
く
な
り

ま
す
。）
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ビ
ス
ケ
ッ
ト
生
地
を
作
り
ま
す
。

卵
と
無
塩
バ
タ
ー
は
室
温
に
も

ど
し
て
お
き
ま
す
。

無
塩
バ
タ
ー
を
ク
リ
ー
ム
状
に
練

り
、
砂
糖
を
２
〜
３
回
に
分
け
て

加
え
、
泡
立
て
器
で
白
っ
ぽ
く
な

る
ま
で
よ
く
混
ぜ
ま
す
。

卵
を
割
り
ほ
ぐ
し
て
入
れ
、
バ
ニ

ラ
エ
ッ
セ
ン
ス
を
加
え
、
ふ
る
っ
た

薄
力
粉
を
入
れ
、
切
る
よ
う
に
さ

っ
く
り
と
混
ぜ
合
わ
せ
ま
す
。

ラ
ッ
プ
に
包
み
、
30
分
程
冷
蔵
庫

で
休
ま
せ
ま
す
。

ア
ー
モ
ン
ド
ス
ラ
イ
ス
は
約
170
℃

の

で
10
〜
12
分
焼
き
、

ロ
ー
ス
ト
し
ま
す
。

冷
蔵
庫
で
休
ま
せ
た
生
地
を
め

ん
棒
で
直
径
約
28
㎝
の
丸
形
に

均
一
に
伸
ば
し
、
オ
ー
ブ
ン
用

ペ
ー
パ
ー
を
敷
い
た
オ
ー
ブ
ン

皿
に
の
せ
、
約
180
℃
の

で
15
〜
17
分
焼
き
ま
す
。

※
ラ
ッ
プ
に
は
さ
ん
で
伸
ば
す
と

簡
単
に
出
来
ま
す
。

ト
ッ
ピ
ン
グ
を
作
り
ま
す
。

砂
糖
・
生
ク
リ
ー
ム
・
無
塩
バ
タ

ー
を
鍋
に
合
わ
せ
弱
火
に
か
け
、

こ
が
さ
な
い
よ
う
に
煮
つ
め
ま

す
。
ロ
ー
ス
ト
し
た
ア
ー
モ
ン
ド

ス
ラ
イ
ス
を
加
え
ま
す
。

の
ビ
ス
ケ
ッ
ト
の
生
地
の
上

に

を
広
げ
、
再
び
約
180
℃
の

で
12
〜
15
分
焼
き
ま

す
。

焼
き
上
が
っ
た
ら
、
温
か
い
う
ち

に
切
り
分
け
ま
す
。

123456

789

材料●28㎝1枚分

ビスケット生地
無塩バター…………………100g
砂糖 …………………………70g
卵……………………………M1個
薄力粉（ふるう）……………200g
バニラエッセンス……………少々
トッピング
砂糖 …………………………60g
生クリーム …………………50●
無塩バター …………………50g
アーモンドスライス ………150g

作
り
方

コ
ン
ベ
ッ
ク

コ
ン
ベ
ッ
ク

コ
ン
ベ
ッ
ク

5

5
6

■フロランティー■アーモンド

170℃コンベック スタート10～12分

180℃コンベック スタート15～17分

180℃コンベック スタート12～15分

（作り方 ）

6（作り方 ）

8（作り方 ）
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ボ
ー
ル
に
卵
白
を
ほ
ぐ
し
、
グ
ラ

ニ
ュ
ー
糖
を
一
度
に
加
え
、
泡
立

て
な
い
よ
う
に
泡
立
て
器
で
混
ぜ

合
わ
せ
ま
す
。
そ
の
中
へ
、
細
か

く
刻
ん
だ
コ
コ
ナ
ッ
ツ
と
ラ
ム
酒

を
加
え
ま
す
。

オ
ー
ブ
ン
皿
に
オ
ー
ブ
ン
用
ペ
ー

パ
ー
を
敷
き
、
ス
プ
ー
ン
で
直
径

２
〜
３
㎝
、
厚
さ
７
〜
８
㎜
に
形

を
と
と
の
え
な
が
ら
間
隔
を
あ

け
て
並
べ
ま
す
。

約
150
℃
の

で
25
〜
30

分
焼
き
ま
す
。
そ
の
後
庫
内
で
約

10
分
乾
燥
さ
せ
ま
す
。

卵
と
無
塩
バ
タ
ー
は
室
温
に
も
ど

し
て
お
き
ま
す
。
薄
力
粉
と
ベ
ー

キ
ン
グ
パ
ウ
ダ
ー
を
合
わ
せ
て
ふ

る
っ
て
お
き
ま
す
。

チ
ョ
コ
レ
ー
ト
と
く
る
み
は
粗
く

刻
ん
で
お
き
ま
す
。

無
塩
バ
タ
ー
を
ク
リ
ー
ム
状
に
練

り
砂
糖
を
２
〜
３
回
に
分
け
て

加
え
、
泡
立
て
器
で
白
っ
ぽ
く
な

る
ま
で
よ
く
混
ぜ
ま
す
。

卵
を
割
り
ほ
ぐ
し
て
入
れ
、バ
ニ
ラ

エ
ッ
セ
ン
ス
を
加
え
、
さ
ら
に
泡
立

て
器
で
全
体
を
よ
く
混
ぜ
ま
す
。

の
粉
を
入
れ
、
ゴ
ム
ベ
ラ
で
切
る

よ
う
に
さ
っ
く
り
と
混
ぜ
ま
す
。
続

い
て

を
入
れ
、
軽
く
混
ぜ
ま
す
。

オ
ー
ブ
ン
皿
に
オ
ー
ブ
ン
用
ペー
パ
ー

を
敷
き
、ス
プ
ー
ン
で
形
を
と
と
の

え
な
が
ら
並
べ
ま
す
。
自
動
加
熱

の
　
　
　
　
を
選
択
し

て
焼
き
ま
す
。

コ
ン
ベ
ッ
ク

12345

123
お
菓
子

材料●60～80個（オーブン皿2枚分）

■ ロック ■クッキー

無塩バター…………………110g
砂糖…………………………100g
卵……………………………M1個
バニラエッセンス……………少々
板チョコ ……………………100g
くるみ…………………………50g
薄力粉………………………200g
ベーキングパウダー…小さじ1/3

作
り
方

材料●約50個分（オーブン皿2枚分）

■ ココナッツ■マカロン

卵白………………………M3個分
グラニュー糖………………120g
ココナッツ…………………140g
ラム酒 ………………………少々

作
り
方

1

2

お
菓
子

ク
ッ
キ
ー

（手動加熱の目安）

170℃コンベック スタート13～15分（ ）

クッキーお菓子 スタート

150℃コンベック スタート25～30分 庫内乾燥
約10分
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（
）

材料●21㎝パイ皿1枚分
パイ生地
薄力粉（ふるう）…………………………100g
強力粉（ふるう）…………………………100g
食塩 …………………………………小さじ1
無塩バター………………………………150g
冷水………………………………………80●
りんごの甘煮
りんご（国光又は紅玉）………………3個
砂糖 ……………………………………90g
レモン汁 ……………………………1/2個
シナモン ………………………………少々
ケーキクラム（作り方 ）…………………50g
ドリュウル
卵（溶き卵）……………………………適宜
アンズジャム …………………………適宜
水 ………………………………………少々

作
り
方ボ

ー
ル
に
薄
力
粉
・
強
力
粉
・
食

塩
を
混
ぜ
ま
す
。

に
バ
タ
ー
を
加
え
、
ス
ケ
ッ
パ
ー

で
５
㎜
角
に
切
り
な
が
ら
粉
と

あ
わ
せ
ま
す
。

冷
水
を
加
え
て
、
軽
く
混
ぜ
、
生
地

を
ひ
と
ま
と
め
に
し
て
ラ
ッ
プ
に
包

み
、冷
蔵
庫
で
30
分
程
休
ま
せ
ま
す
。

の
生
地
を
３
〜
4
㎜
の
厚
さ

に
伸
ば
し
、
３
つ
折
り
に
し
て
、

ふ
た
た
び
冷
蔵
庫
で
30
分
程
休

ま
せ
ま
す
。

休
ま
せ
た
生
地
を
取
り
出
し
、
90

度
回
転
さ
せ
、

の
作
業
を
２
回

繰
り
返
し
ま
す
。

の
生
地
を
３
〜
4
㎜
の
厚
さ
に

伸
ば
し
ま
す
。
型
に
敷
き
込
み
、
型

か
ら
は
み
出
し
た
生
地
は
切
り

落
と
し
ま
す
。

全
体
に
フ
ォ
ー
ク
で
穴
を
あ
け
ま

す
。

123

45

67

■アップルパイ■

1

3

4

5

（手動加熱の目安）

220℃コンベック 18分

パイお菓子 スタート

200℃コンベック スタート15～17分＋

（
）

220℃コンビ 16分

200℃コンビ スタート9～11分＋ ｛

｛
8
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ケ
ー
キ
ク
ラ
ム
を
全
体
に
広
げ
、

水
気
を
き
っ
た
り
ん
ご
の
甘
煮
を

の
せ
ま
す
。

※
ケ
ー
キ
ク
ラ
ム
は
ス
ポ
ン
ジ

ケ
ー
キ
な
ど
を
ミ
キ
サ
ー
に
か

け
た
り
、
お
ろ
し
金
で
お
ろ
し

た
も
の
で
す
。

パ
イ
皿
の
周
り
に
ド
リ
ュ
ウ
ル

（
溶
き
卵
）を
ハ
ケ
で
ぬ
り
ま
す
。

残
り
の
生
地
で
1.5
㎝
幅
の
帯
状

の
生
地
を
作
り
ま
す
。
格
子
状
に

の
せ
、
周
り
に
も
の
せ
ま
す
。
生

地
に
ド
リ
ュ
ウ
ル（
溶
き
卵
）を
ぬ

り
、
オ
ー
ブ
ン
皿
に
の
せ
ま
す
。

自
動
加
熱

の

を

選
択
し
て
焼
き
ま
す
。

※
コ
ン
ビ
の
場
合
は
タ
ー
ン
テ

ー
ブ
ル
を
使
用
し
ま
す
。

焼
き
上
が
っ
た
ら
、
熱
い
う
ち
に
ア

ン
ズ
ジ
ャ
ム
と
水
を
入
れ
て
一
煮

立
ち
さ
せ
た
も
の
を
ぬ
り
ま
す
。

89

10

お
菓
子

り
ん
ご
の
甘
煮
の作

り
方

り
ん
ご
は
皮
を
む
き
６
等
分

し
、
芯
を
除
き
、
さ
ら
に
い
ち

ょ
う
切
り
に
し
ま
す
。

鍋
に

の
り
ん
ご
と
砂
糖
・
レ

モ
ン
汁
を
入
れ
火
に
か
け
ま

す
。

り
ん
ご
が
す
き
通
っ
て
き
た

ら
、
火
を
加
減
し
て
汁
気
が

な
く
な
る
ま
で
煮
ま
す
。
好

み
に
よ
り
シ
ナ
モ
ン
を
加
え
、

冷
ま
し
ま
す
。

123

1

お
菓
子

※

パ
イ
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か
ぼ
ち
ゃ
の
ク
リ
ー
ム
を
作
り
ま
す
。

●①
か
ぼ
ち
ゃ
は
適
当
な
大
き
さ
に
切

り
ま
す
。
耐
熱
容
器
に
入
れ
、ラ
ッ

プ
を
し
て

で
約
8
分
加
熱

又
は
下
ゆ
で
し
ま
す
。
皮
を
む
い
て

熱
い
う
ち
に
裏
ご
し
て
、300
g
の
ペ

ー
ス
ト
に
し
ま
す
。

●②
鍋
に
●①
を
入
れ
、
砂
糖
・
バ
タ

ー
・
生
ク
リ
ー
ム
・
卵
黄
を
加
え
て

よ
く
混
ぜ
、
火
に
か
け
て
、
砂
糖
・バ

タ
ー
を
溶
か
し
ま
す
。

パ
イ
生
地
を
作
り
ま
す
。
ア
ッ
プ

ル
パ
イ
　
〜
　
の
作
り
方
と
同
様

に
パ
イ
生
地
を
作
り
ま
す
。（
60
ペ

ー
ジ
参
照
）

パ
イ
生
地
の
上
に
　
の
か
ぼ
ち
ゃ

の
ク
リ
ー
ム
を
の
せ
ま
す
。

パ
イ
皿
の
周
り
に

ド
リ
ュ
ウ
ル（
溶
き
卵
）

を
ハ
ケ
で
ぬ
り
ま
す
。

残
り
の
生
地
で
顔

を
作
り
、

の
上
に

の
せ
、
周
り
に
帯
状
の
生
地
を
の
せ
ま
す
。

生
地
に
ド
リ
ュ
ウ
ル（
溶
き
卵
）を
ぬ
り
ま
す
。

オ
ー
ブ
ン
皿
に
の
せ
、
自
動
加
熱
　
　
　
　

の

を
選
択
し
て
焼
き
ま
す
。

※
コ
ン
ビ
の
場
合
は
タ
ー
ン
テ
ー
ブ
ル

を
使
用
し
ま
す
。

焼
き
上
が
り
の
熱
い
う
ち
に
、
ア
ン
ズ
ジ

ャ
ム
と
水
を
一
煮
立
ち
さ
せ
た
も
の
を
ぬ

り
ま
す
。

材料●21㎝パイ皿1枚分

パイ生地…アップルパイの同量（P.60参照）
かぼちゃのクリーム
かぼちゃ…………………500g
砂糖 ………………………60g
無塩バター…………………30g
生クリーム……………大さじ2
卵黄……………………M1個分
ドリュウル
卵（溶き卵）………………適宜
アンズジャム………………適宜
水 …………………………少々

作
り
方

■
ハロウィーンの

■パンプキンパイ

｛

｛
1

5

4 3 2

7

1

1

（ ）

（ ）

（手動加熱の目安）

220℃コンベック 18分

パイお菓子 スタート

根菜

200℃コンベック スタート15～17分＋

（ ）220℃コンビ 16分 200℃コンビ スタート9～11分＋

ゆでもの スタート

（手動加熱の目安）

電子レンジ
強

スタート6～8分

根
菜

お
菓
子

3

4（作り方 ）

1（作り方 かぼちゃ）

※

パ
イ
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お
菓
子

ソ
ー
ス
を
作
り
ま
す
。

●①
ボ
ー
ル
に
ナ
チ
ュ
ラ
ル
チ
ー
ズ

と
薄
力
粉
を
入
れ
ま
す
。

●②
●①
に
溶
き
ほ
ぐ
し
た
卵
・
牛

乳
・
生
ク
リ
ー
ム
を
加
え
、
塩
・

こ
し
ょ
う
し
て
よ
く
混
ぜ
合
わ
せ

ま
す
。

生
し
い
た
け
は
石
づ
き
を
取
っ
て

細
切
り
に
し
、
し
め
じ
と
え
の
き

は
石
づ
き
を
取
っ
て
、
適
当
な
大

き
さ
に
ほ
ぐ
し
ま
す
。

パ
イ
生
地
を
作
り
ま
す
。
ア
ッ
プ

ル
パ
イ
　
〜
　
の
作
り
方
と
同
様

に
パ
イ
生
地
を
作
り
ま
す
。（
60
ペ

ー
ジ
参
照
）

耐
熱
容
器
に
パ
イ
生
地
を
敷
き
込

み
、
全
体
に
フ
ォ
ー
ク
で
穴
を
あ

け
ま
す
。

の
中
に
　
を
散
ら
し
、

の
ソ

ー
ス
を
注
ぎ
入
れ
、
オ
ー
ブ
ン
皿

に
の
せ
、
自
動
加
熱

の
　

を
選
択
し
て
焼
き
ま
す
。

※
コ
ン
ビ
の
場
合
は
タ
ー
ン
テ

ー
ブ
ル
を
使
用
し
ま
す
。

焼
き
上
が
っ
た
ら
刻
み
パ
セ
リ
を

か
け
ま
す
。

材料●21㎝耐熱容器1個分
パイ生地…アップルパイの半量（P.60参照）
ソース
ナチュラルチーズ（粉チーズ）…50g
薄力粉（ふるう）……………30g
卵…………………………M1個
牛乳 ……………………100●
生クリーム ……………100●
塩・こしょう …………各少々
生しいたけ……………………2枚
しめじ………………………150g
えのき ………………………80g
パセリ ………………………少々

作
り
方

■
甘くないケーキ

■きのこキッシュ

｛
1

5 4

3 2

3

2

1

1

6

（ ）
（手動加熱の目安）

220℃コンベック 18分

パイお菓子 スタート

200℃コンベック スタート15～17分＋

（ ）220℃コンビ 16分 200℃コンビ スタート9～11分＋

お
菓
子

※

パ
イ
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第
１
発
酵

30
ペ
ー
ジ

参
照

指
穴
テ
ス
ト

30
ペ
ー
ジ

参
照

分
割

生
地
を
ボ
ー
ル
か
ら
取
り
出
し
、

ス
ケ
ッ
パ
ー（
又
は
包
丁
）で
2
等

分
し
て
丸
め
ま
す
。

ベ
ン
チ
タ
イ
ム

生
地
が
乾
か
な
い
よ
う
に
固
く
し

ぼ
っ
た
ぬ
れ
ぶ
き
ん
を
か
け
て
、

15
〜
20
分
休
ま
せ
ま
す
。

成
形

●①
め
ん
棒
で
直
径
28
㎝
の
円
形
に

均
一
に
伸
ば
し
、
オ
ー
ブ
ン
用
ペ
ー

パ
ー
を
敷
い
た
オ
ー
ブ
ン
皿
に
の

せ
ま
す
。

●②
生
地
に
フ
ォ
ー
ク
で
穴
を
あ
け
、

オ
リ
ー
ブ
油
を
ぬ
り
ま
す
。
ト
マ

ト
ソ
ー
ス
を
ぬ
り
、
お
好
み
で
具

を
の
せ
、
チ
ー
ズ
を
散
ら
し
ま
す
。

※
サ
ラ
ミ
は
焦
げ
や
す
い
の
で
、

上
に
チ
ー
ズ
を
か
ぶ
せ
る
と
よ
い

で
し
ょ
う
。

焼
く

自
動
加
熱

の

を
選

択
し
て
焼
き
ま
す
。
チ
ー
ズ
が
と

け
て
、
皮
が
薄
く
色
づ
く
ま
で
焼

き
ま
す
。
焼
き
上
が
っ
た
ら
刻
み

パ
セ
リ
を
ふ
り
か
け
ま
す
。

生
地
作
り

●①
◯Ａ
を
合
わ
せ
て
ふ
る
っ
て
お
き

ま
す
。
ボ
ー
ル
に
粉
・
イ
ー
ス

ト
・
塩
・
砂
糖
・
こ
し
ょ
う
を
入

れ
、
混
ぜ
合
わ
せ
ま
す
。

※
イ
ー
ス
ト
と
塩
は
離
し
て
入
れ

ま
し
ょ
う
。

●②
粉
の
中
央
に
く
ぼ
み
を
作
り
、

水
を
加
え
て
よ
く
こ
ね
、
さ
ら
に

オ
リ
ー
ブ
油
も
加
え
て
よ
く
こ

ね
ま
す
。

●③
バ
タ
ー
ロ
ー
ル
　
の
要
領
で
、

②
の
生
地
の
表
面
が
な
め
ら
か
で

光
沢
の
あ
る
生
地
に
な
る
ま
で
こ

ね
ま
す
。（
29
〜
30
ペ
ー
ジ
参
照
）

材料●約28㎝のもの2枚分

■ピザ■

ピザ生地
強力粉…………………………90g
薄力粉 ………………………210g

ドライイースト※………………………6g
塩 ……………………………………5g
砂糖 …………………………………6g
こしょう……………………………少々
オリーブ油（又はサラダ油）……大さじ1
仕込み水
水（又はぬるま湯）………………180●

オリーブ油（又はサラダ油）…………適宜
ピザソース（市販のもの）……………適宜
ピザ用チーズ…………………………適宜
パセリ…………………………………少々
※予備発酵不要のもの

作
り
方

1

2345

67

｛

2

1

3

ひ
と
こ
と
ア
ド
バ
イ
ス

ピ
ザ
生
地
の
保
存
は
、
生
地
を
伸
ば

し
穴
を
あ
け
、
約
170
℃
の

で
７
〜
８
分
白
焼
き
に
し
て
冷
凍

し
ま
し
ょ
う
。

コ
ン
ベ
ッ
ク

｛◯A

お
菓
子

ピ
ザ
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お
菓
子

日
本
人
に
す
っ
か
り
定
着
し
た
こ
の
料
理
。

ピ
ザ
台
の
香
ば
し
さ
に
チ
ー
ズ
の
と
ろ
み
と
香
り
が

溶
け
あ
い
た
ま
ら
な
く
い
い
。

本
場
イ
タ
リ
ア
で
は
オ
ー
ド
ブ
ル
や

ス
ナ
ッ
ク
と
し
て
親
し
ま
れ
て
い
ま
す
。

（手動加熱の目安）

250℃コンベック スタート9～11分（ ）ピザお菓子 スタート
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180℃コンベック スタート45～50分

作
り
方タ

ル
ト
生
地
を
作
り
ま
す
。

●①
室
温
に
も
ど
し
た
無
塩
バ
タ
ー

を
ク
リ
ー
ム
状
に
練
り
ま
す
。

●②
砂
糖
を
加
え
、
白
っ
ぽ
く
な
る
ま

で
泡
立
て
器
で
よ
く
混
ぜ
ま
す
。

●③
溶
き
卵
を
加
え
、
バ
ニ
ラ
エ
ッ

セ
ン
ス
で
香
り
を
つ
け
ま
す
。

●④
ふ
る
っ
た
薄
力
粉
を
加
え
、
ゴ

ム
ベ
ラ
で
切
る
よ
う
に
さ
っ
く
り

混
ぜ
ま
す
。

●⑤
ラ
ッ
プ
に
包
み
冷
蔵
庫
で
30
分

程
休
ま
せ
ま
す
。

チ
ー
ズ
ク
リ
ー
ム
を
作
り
ま
す
。

●①
ク
リ
ー
ム
チ
ー
ズ
は
、
泡
立
て

器
で
練
っ
て
や
わ
ら
か
く
し
ま
す
。

●②
生
ク
リ
ー
ム
・
牛
乳
を
少
し

ず
つ
加
え
て
な
め
ら
か
に
と
き

の
ば
し
ま
す
。

●③
別
の
ボ
ー
ル
に
砂
糖
・
塩
・

薄
力
粉
を
合
わ
せ
、
溶
き
卵
を

加
え
て
混
ぜ
ま
す
。

●④
●③
に
●②
を
加
え
て
混
ぜ
合
わ

せ
、
レ
モ
ン
汁
と
皮
の
す
り
お
ろ

し
を
加
え
ま
す
。

を
め
ん
棒
で
３
〜
４
㎜
厚
さ

に
伸
ば
し
て
タ
ル
ト
型
に
敷
き
、

型
か
ら
は
み
出
し
た
生
地
は
、
切

り
落
と
し
ま
す
。

の
全
体
に
フ
ォ
ー
ク
で
穴
を
あ
け
、

を
流
し
込
み
、
オ
ー
ブ
ン
皿
の

上
に
の
せ
約
180
℃

の

で

45
〜
50
分
焼
き
、
冷
め
た
ら
型
か
ら

は
ず
し
て
お
き
ま
す
。

焼
き
上
が
っ
た
ら
ラ
ム
酒
で
溶
い

た
ア
ン
ズ
ジ
ャ
ム
を

ぬ
り
ま
す
。

1

2345
132

材料●21㎝タルト型1個分

■チーズタルト■

タルト生地
無塩バター…………………120g
砂糖 …………………………50g
卵 …………………………M1個
バニラエッセンス……………少々
薄力粉（ふるう）……………200g
チーズクリーム
クリームチーズ …………150g
生クリーム ………………120●

牛乳…………………………60●
砂糖 …………………………60g
塩 ……………………………少々
薄力粉 ………………………15g
卵 …………………………M1個
レモン ……………………1/2個
アンズジャム…………………適宜
ラム酒 ………………………適宜

コ
ン
ベ
ッ
ク
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作
り
方タ

ル
ト
生
地
を
作
り
ま
す
。

●①
室
温
に
も
ど
し
た
無
塩
バ
タ
ー

を
ク
リ
ー
ム
状
に
練
り
ま
す
。

●②
砂
糖
を
加
え
、
白
っ
ぽ
く
な
る
ま

で
泡
立
て
器
で
よ
く
混
ぜ
ま
す
。

●③
溶
き
卵
を
加
え
、
バ
ニ
ラ
エ
ッ

セ
ン
ス
で
香
り
を
つ
け
ま
す
。

●④
ふ
る
っ
た
薄
力
粉
を
加
え
、
ゴ

ム
ベ
ラ
で
切
る
よ
う
に
さ
っ
く
り

混
ぜ
ま
す
。

●⑤
ラ
ッ
プ
に
包
み
冷
蔵
庫
で
30
分

程
休
ま
せ
ま
す
。

を
め
ん
棒
で
３
〜
４
㎜
厚
さ

に
伸
ば
し
て
タ
ル
ト
型
に
敷
き
、

型
か
ら
は
み
出
し
た
生
地
は
、
切

り
落
と
し
ま
す
。

の
全
体
に
フ
ォ
ー
ク
で
穴
を
あ

け
、
約
180
℃
の

で
17
〜

20
分
焼
き
、
冷
め
た
ら
型
か
ら
は

ず
し
て
お
き
ま
す
。

カ
ス
タ
ー
ド
ク
リ
ー
ム
を
作
り
ま

す
。（
70
〜
71
ペ
ー
ジ
参
照
）

バ
ナ
ナ
は
皮
を
む
い
て
厚
さ
５
㎜

程
の
輪
切
り
に
し
、
レ
モ
ン
汁
を

ふ
り
か
け
ま
す
。

フ
ラ
イ
パ
ン
に
無
塩
バ
タ
ー
を
溶

か
し
、

の
バ
ナ
ナ
を
軽
く
炒
め
、

ラ
ム
酒
・
砂
糖
を
加
え
て
か
ら
冷

ま
し
ま
す
。

に
冷
め
た
カ
ス
タ
ー
ド
ク
リ
ー

ム
を
詰
め

の
バ
ナ
ナ
を
並
べ
ま

す
。

12

34567

材料●21㎝タルト型1個分
タルト生地
無塩バター…………………120g
砂糖 …………………………50g
卵……………………………M1個
バニラエッセンス……………少々
薄力粉（ふるう）……………200g
カスタードクリーム
シュークリームと同量（P.70参照）
バナナ…………………………3本
レモン汁 ……………………少々
無塩バター …………………適宜
ラム酒 ………………………50●
砂糖 …………………………60g

■バナナタルト■

コ
ン
ベ
ッ
ク

お
菓
子

180℃コンベック スタート17～20分

1

3

5

2

6
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材料●金属製プリン型（直径6×高さ4.5㎝）12個分

牛乳 ………………………500●
砂糖…………………………100g
卵……………………………M5個
バニラエッセンス……………少々
カラメルソース

砂糖…………………大さじ6
水……………………大さじ5

湯…………………………大さじ2

ぬり用無塩バター……………少々

作
り
方

■カスタード■プディング

プ
リ
ン
型
に
無
塩
バ
タ
ー
を
薄
く

塗
り
ま
す
。

カ
ラ
メ
ル
ソ
ー
ス
を
作
り
ま
す
。

◯Ａ
を
鍋
に
入
れ
、
火
に
か
け
て
こ

が
し
ま
す
。
あ
め
色
に
な
っ
た
ら

火
か
ら
お
ろ
し
、
湯
を
加
え
て
手

早
く
混
ぜ
、
１
の
プ
リ
ン
型
に
等

分
し
て
冷
や
し
ま
す
。

※
湯
を
入
れ
る
時
は
飛
び
散
る

の
で
充
分
注
意
し
て
下
さ
い
。

牛
乳
と
砂
糖
を
合
わ
せ
、
人
肌
程

度
に
温
め
て
砂
糖
を
溶
か
し
て
お

き
ま
す
。

ボ
ー
ル
に
卵
を
泡
立
て
な
い
よ
う

に
よ
く
溶
き
ほ
ぐ
し
、

の
牛
乳

を
少
し
ず
つ
入
れ
て
よ
く
混
ぜ

て
こ
し
ま
す
。
バ
ニ
ラ
エ
ッ
セ
ン
ス

を
加
え
、
２
の
型
の
八
分
目
ま
で

注
ぎ
入
れ
ま
す
。

ア
ル
ミ
ホ
イ
ル
で
し
っ
か
り
ふ
た
を
し

て
、オ
ー
ブ
ン
皿
に
並
べ
、
沸
騰
し
た

お
湯
を
１
㎝
程
は
り
、
約
160
℃
の

で
21
〜
23
分
加
熱
し
ま

す
。

※
な
お
、
調
理
時
間
は
卵
液
の
温

度
に
よ
り
、
多
少
異
な
り
ま
す
。

出
来
上
が
っ
た
ら
、
そ
の
ま
ま
庫

内
で
約
10
分
蒸
ら
し
ま
す
。
そ
の

後
、
あ
ら
熱
を
取
り
、
冷
蔵
庫
で

冷
や
し
て
か
ら
型
か
ら
出
し
ま
す
。

12

456

3

コ
ン
ベ
ッ
ク

1

3

◯A｛

2

160℃コンベック スタート21～23分 庫内蒸らし
約10分
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お
菓
子

型
に
無
塩
バ
タ
ー
を
塗
り
、
カ
ラ

メ
ル
ソ
ー
ス（
68
ペ
ー
ジ
参
照
）を

作
っ
て
入
れ
、
冷
や
し
て
お
き
ま

す
。

か
ぼ
ち
ゃ
は
適
当
な
大
き
さ
に
切

り
、
耐
熱
容
器
に
入
れ
、
ラ
ッ
プ

を
し
て

を
選
択
し
加
熱
又

は
下
ゆ
で
し
ま
す
。
皮
を
む
い
て
熱

い
う
ち
に
裏
ご
し
て
、
300
ｇ
の
ペ
ー

ス
ト
に
し
ま
す
。

※
ラ
ッ
プ
を
は
ず
す
時
は
、
熱
い

の
で
注
意
し
て
下
さ
い
。

牛
乳
・
生
ク
リ
ー
ム
・
砂
糖
を
合

わ
せ
、
人
肌
程
度
に
温
め
て
砂
糖

を
溶
か
し
ま
す
。

ボ
ー
ル
に

の
か
ぼ
ち
ゃ
・
卵
・

シ
ナ
モ
ン
を
入
れ
て
混
ぜ
、
さ
ら

に

を
少
し
ず
つ
加
え
て
、
こ
し

ま
す
。

の
型
に
　
の
生
地
を
流
し
込

み
、
ア
ル
ミ
ホ
イ
ル
で
し
っ
か
り

ふ
た
を
し
ま
す
。

オ
ー
ブ
ン
皿
に
　
を
の
せ
、
沸

騰
し
た
お
湯
を
１
㎝
程
は
り
、
約

170
℃
の
　
　
　
　
で
35
〜
40
分

加
熱
し
、
そ
の
ま
ま
庫
内
で
約
10

分
蒸
ら
し
ま
す
。

材料●20㎝耐熱性ガラス容器1個分

かぼちゃ……………………500g
卵……………………………M3個
牛乳 …………………………50●
生クリーム…………………150●
砂糖 …………………………60g
シナモン ……………………少々
ぬり用無塩バター……………少々
カラメルソース
砂糖……………………大さじ6
水………………………大さじ5
湯…………………………大さじ2

作
り
方

■パンプキン■プディング

｛

1

5 4 36 2

コ
ン
ベ
ッ
ク

3

4 2

1

5

ひ
と
こ
と
ア
ド
バ
イ
ス

約
500
ｇ
の
か
ぼ
ち
ゃ
か
ら
300
ｇ
の
ペ
ー
ス
ト

が
で
き
ま
す
。

根
菜

170℃コンベック スタート35～40分 庫内蒸らし
約10分

（ ）

ゆでもの スタート

（手動加熱の目安）

電子レンジ
強

スタート約8分

2（作り方 かぼちゃ）

根菜
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材料●18～24個分（オーブン皿2枚分）

70

■シュークリーム■

シュ－皮
無塩バター …………………90g
塩 ……………………………少々
水 …………………………250●
薄力粉（ふるう）……………125g
卵………………………M4～6個
カスタードクリーム
卵黄 ……………………M3個分
牛乳 ………………………300●
砂糖 …………………………80g

薄力粉（ふるう）……………30g
無塩バター …………………20g
バニラエッセンス……………少々
ホイップドクリーム
生クリーム…………………100●
砂糖 …………………………10g
バニラエッセンス……………少々

コーティング用チョコレート…適宜
粉砂糖 ………………………適宜

作
り
方鍋

に
無
塩
バ
タ
ー
と
塩
と
水
を
入

れ
、
火
に
か
け
沸
騰
さ
せ
ま
す
。

1

シ
ュ
ー
と
は
フ
ラ
ン
ス
語
で
キ
ャ
ベ
ツ
と
い
う
意
味
で

焼
き
上
が
り
の
形
が
似
て
い
る
と
か
…
…

い
ろ
ん
な
形
に
い
っ
ぱ
い
作
っ
て
冷
凍
し
て
お
く
の
も
よ
い
で
し
ょ
う
。
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190℃コンベック スタート28～30分

71

お
菓
子

ふ
る
っ
た
薄
力
粉
を
一
度
に
入
れ

ま
す
。
木
じ
ゃ
く
し
で
手
早
く
か

き
混
ぜ
、
中
火
で
２
〜
３
分
か
き

混
ぜ
な
が
ら
加
熱
し
て
、
粉
に
完

全
に
火
を
通
し
ま
す
。

火
か
ら
お
ろ
し
、
溶
い
た
卵
を
少

し
ず
つ
入
れ
て
混
ぜ
、
生
地
の
固

さ
を
調
節
し
ま
す
。
最
初
は
卵
を

１
個
加
え
、
あ
る
程
度
や
わ
ら
か

く
な
っ
た
ら
、
卵
は
少
し
ず
つ
手

早
く
加
え
ま
す
。

木
べ
ら
で
持
ち
あ
げ
て
、
生
地
が

帯
状
に
ゆ
っ
く
り
と
落
ち
る
く
ら

い
の
固
さ
が
理
想
で
す
。

※
出
来
上
が
っ
た
生
地
の
温
度
は

人
肌
程
度
が
よ
く
ふ
く
ら
み
ま

す
。

絞
り
袋
に
生
地
を
つ
め
、
オ
ー
ブ

ン
用
ペ
ー
パ
ー
を
敷
い
た
オ
ー
ブ

ン
皿
に
絞
り
出
し
ま
す
。

※
焼
い
て
ふ
く
ら
ん
だ
時
、
生
地

が
つ
か
な
い
よ
う
に
間
隔
を
あ
け

て
絞
り
ま
す
。

を
選
択
し

て
約
190
℃
で
予
熱
し
ま
す
。
予
熱
が

完
了
し
た
ら
、
生
地
の
表
面
に
霧

を
吹
き
28
〜
30
分
焼
き
ま
す
。

※
焼
い
て
い
る
途
中
で
扉
を
開
け

る
と
ふ
く
ら
ん
だ
シ
ュ
ー
が
し

ぼ
ん
で
し
ま
い
ま
す
。

冷
め
た
ら
切
れ
目
を
入
れ
、
カ
ス

タ
ー
ド
ク
リ
ー
ム
・
ホ
イ
ッ
プ
ド

ク
リ
ー
ム
を
詰
め
、
仕
上
げ
に
チ

ョ
コ
レ
ー
ト
を
か
け
た
り
、

粉
砂
糖
を
か
け
た
り

し
ま
す
。

23

456
コ
ン
ベ
ッ
ク

予
熱
あ
り

シ
ュ
ー
皮
失
敗
例
と
そ
の
原
因

Ｑ
ふ
く
ら
み
が
悪
い

Ａ
★
生
地
が
か
た
す
ぎ
る
。

Ｑ
ふ
く
ら
ま
ず
に
、
平
た
い

Ａ
★
生
地
に
、
卵
を
入
れ
す
ぎ
て
、や
わ
ら

か
す
ぎ
る
。

Ｑ
底
が
オ
ー
ブ
ン
皿
に
く
っ
つ
い
て
は
が
れ
る

Ａ
★
オ
ー
ブ
ン
皿
に
塗
っ
た
バ
タ
ー
が
少
な
い
。

（
オ
ー
ブ
ン
用
ペ
ー
パ
ー
を
敷
く
、
又
は
オ

ー
ブ
ン
皿
に
、バ
タ
ー
を
塗
っ
た
あ
と
、
小

麦
粉
を
ふ
る
と
良
い
で
し
ょ
う
。）

Ｑ
底
に
穴
が
あ
く

Ａ
★
オ
ー
ブ
ン
皿
に
、バ
タ
ー
を
塗
り
す
ぎ
た
。

★
生
地
を
絞
る
と
き
、
円
形
で
な
く
う

ず
巻
き
状
に
絞
っ
て
い
る
。

Ｑ
オ
ー
ブ
ン
か
ら
出
し
た
と
た
ん
に

へ
こ
ん
で
し
ま
う
。

Ａ
★
焼
き
足
り
な
い
。

シ
ュ
ー
ク
リ
ー
ム
の
バ
リ
エ
ー
シ
ョ
ン
を

楽
し
み
ま
し
ょ
う
。

卵
黄
を
ほ
ぐ
し
ま
す
。

卵
黄
に
牛
乳（
大
さ
じ
２
）を
混

ぜ
、
さ
ら
に
砂
糖
・
薄
力
粉
を
混

ぜ
ま
す
。

残
り
の
牛
乳
を
温
め
、

に
加
え

ま
す
。

123

を
火
に
か
け
、
焦
が
さ
な
い
よ

う
に
絶
え
ず
木
じ
ゃ
く
し
で
か
き

混
ぜ
ま
す
。

と
ろ
み
が
つ
い
て
、
ぶ
つ
ぶ
つ
と

沸
騰
し
た
ら
、
火
か
ら
お
ろ
し
、

無
塩
バ
タ
ー
を
加
え
ま
す
。

冷
め
た
ら
、
バ
ニ
ラ
エ
ッ
セ
ン
ス
を

加
え
ま
す
。

456
牛
乳
は
耐
熱
容
器
に
入
れ
、ラ
ッ
プ

を
せ
ず
に

で
約

２
分
加
熱
し
、温
め
て
お
き
ま
す
。

大
き
め
の
耐
熱
容
器
に
砂
糖
・
ふ

る
っ
た
薄
力
粉
を
入
れ
、

で
温

め
た
牛
乳
を
少
し
ず
つ
加
え
、
泡

立
て
器
で
だ
ま
に
な
ら
な
い
よ

う
に
よ
く
混
ぜ
、
卵
黄
を
加
え
て

混
ぜ
合
わ
せ
ま
す
。

を
ラッ
プ
は
せ
ず
に

で
約
５
分
加
熱
し
、
途
中
で
２
〜

３
回
か
き
混
ぜ
ま
す
。

に
無
塩
バ
タ
ー
を
加
え
、
冷
め

た
ら
バ
ニ
ラ
エッ
セ
ン
ス
を
加
え
ま
す
。

1234 電
子
レ
ン
ジ
の
場
合

2

1

2 33

電
子
レ
ン
ジ
強

電
子
レ
ン
ジ
強

カ
ス
タ
ー
ド
ク
リ
ー
ム
の
作
り
方

予熱あり
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材料●8個分

さつまいも（1本300g程度のもの）…4本
砂糖 ……………………70g
無塩バター………………20g
卵黄…………………M1個分
生クリーム…………大さじ3
牛乳 …………………100●
バニラエッセンス………少々

ドリュウル
卵黄……………………M1個分
みりん…………………大さじ1
水あめ ………………………適宜

作
り
方オ

ー
ブ
ン
皿
に
網
を
セ
ッ
ト
し
、

洗
っ
た
さ
つ
ま
い
も
を
の
せ
て
、

約
250
℃
の

で
20
〜
30
分

焼
き
ま
す
。

※
皮
を
焦
が
し
た
く
な
い
時
は

ア
ル
ミ
ホ
イ
ル
に
包
ん
で
焼
き

ま
す
。

の
焼
き
い
も
を
縦
に
切
り
、
皮

を
破
ら
な
い
よ
う
に
中
身
を
く
り

抜
き
、熱
い
う
ち
に
裏
ご
し
し
ま
す
。

鍋
に
◯Ａ
と

を
入
れ
て
弱
火
に
か

け
よ
く
練
り
ま
す
。

さ
つ
ま
い
も
の
皮
に

を
詰
め
て

形
を
と
と
の
え
、
表
面
に
ド
リ
ュ
ウ

ル
を
塗
り
、
約
230
℃
の

で
14
〜
16
分
焼
き
ま
す
。

仕
上
げ
に
水
あ
め
を
塗
り
ま
す
。

ボ
ー
ル
に
卵
と
砂
糖
、白
あ
ん（
30
g
）

を
入
れ
、
湯
せ
ん
に
か
け
白
っ
ぽ
く

な
る
ま
で
泡
立
て
器
で
混
ぜ
ま
す
。

に
水
で
溶
い
た
重
そ
う
、
ふ
る
っ

た
薄
力
粉
を
加
え
、
粘
り
が
出
な
い

よ
う
軽
く
混
ぜ
ま
す
。（
耳
た
ぶ
位
の

か
た
さ
に
な
る
よ
う
、
薄
力
粉
で
調

整
し
ま
す
。）

の
生
地
を
、
ラ
ッ
プ
に
包
み
冷
蔵

庫
で
１
時
間
程
休
ま
せ
ま
す
。

残
り
の
白
あ
ん
に
細
か
く
刻
ん
だ
栗

を
混
ぜ
、
15
個
に
丸
め
ま
す
。

の
生
地
を
15
等
分
に
し
、
手
の
ひ

ら
に
広
げ
、

の
あ
ん
を
中
央
に
の

せ
て
生
地
で
あ
ん
を
包
み
込
み
、
形

を
と
と
の
え
、
オ
ー
ブ
ン
用
ペ
ー
パ
ー

を
敷
い
た
オ
ー
ブ
ン
皿
に
並
べ
ま
す
。

図
の
よ
う
に
楕
円
に
く
り
ぬ
い
た
ア
ル

ミ
ホ
イ
ル
を
上
に
の
せ
、
◯Ａ
を
合
わ

せ
て

の
上
部
に
ハ
ケ
で
塗
り
、
け
し

の
実
を
ふ
り
か
け
ま
す
。
約
180
℃
の

で
15
〜
17
分
焼
き
ま
す
。

2345 1

123456

1

3

2

13

4

5

2

コ
ン
ベ
ッ
ク

コ
ン
ベ
ッ
ク

■スイート■ポテト

材料●15個分

卵……………………………M1個
砂糖…………………………100g
白あん………………………200g
重そう ……………小さじ1/2
水………………………小さじ2
薄力粉（ふるう）……………180g
栗の甘露煮 ………………7～8個

卵黄……………………1個分
みりん ………………2～3滴

けしの実 ……………………少々

作
り
方

■栗まんじゅう■

コ
ン
ベ
ッ
ク

｛
｛

｛

｛

◯A

◯A

180℃コンベック スタート15～17分

250℃コンベック スタート20～30分

230℃コンベック スタート14～16分

（さつまいも）

（※さつまいもの大きさ
により、焼き時間が異な
ります。）

4（作り方 ）
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1 材料●1本分

■ローストビーフ■

牛かたまり肉（ロース又はもも肉）……1kg
塩………………………………………少々
あらびき黒こしょう…………………少々
しょうゆ …………………………大さじ1
たまねぎ（おろし）…………………1/2個
にんにく（薄切り）……………………1片
にんじん………………………………1/2本
たまねぎ………………………………1/2個
セロリの葉 ……………………………1本分
ローリエ（月桂樹の葉）…………………1枚
サラダ油 ……………………………大さじ2
ブランデー………………………………少々
たこ糸
付け合わせ クレソン…………………適宜

作
り
方牛

肉
は
、
塩
、
あ
ら
び
き
黒
こ
し
ょ

う
を
す
り
込
み
、
た
こ
糸
を
巻
い

て
形
を
と
と
の
え
ま
す
。し
ょ
う
ゆ
、

た
ま
ね
ぎ（
お
ろ
し
）、
に
ん
に
く

（
薄
切
り
）、
に
ん
じ
ん
・
た
ま
ね
ぎ

の
乱
切
り
と
セ
ロ
リ
の
葉
・
ロ
ー
リ

エ
と
と
も
に
ビ
ニ
ー
ル
袋
に
入
れ
、

１
〜
２
時
間
漬
け
込
み
ま
す
。

｛

（ウェルダン）65～75℃

180℃コンベック スタート45～55分
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23

肉
料
理

フ
ラ
イ
パ
ン
に
サ
ラ
ダ
油
を
熱

し
、
強
火
で
　
の
肉
の
表
面
を
焼

き
、
ブ
ラ
ン
デ
ー
を
ふ
り
入
れ
、

フ
ラ
ン
ベ
し
て
火
を
止
め
ま
す
。

オ
ー
ブ
ン
皿
に
オ
ー
ブ
ン
用
ペ
ー

パ
ー
を
敷
き
、

の
に
ん
じ
ん
・

た
ま
ね
ぎ
・
セ
ロ
リ
の
葉
を
の
せ
、

そ
の
上
に
　
の
肉
を
の
せ
て
、
約

180
℃
の

で
焼
き
ま
す
。

肉
の
焼
き
加
減
は
お
好
み
に
合
わ

せ
て
時
間
で
調
節
し
て
下
さ
い
。

金
串
を
肉
の
中
心
部
ま
で
刺
し

て
、
５
〜
６
秒
後
抜
き
と
っ
て
、

串
の
先
端
が
生
温
か
け
れ
ば
、
ミ

ディ
ア
ム
程
度
で
す
。

最
後
に
ク
レ
ソ
ン
を
飾
り
ま
す
。

ひ
と
こ
と
ア
ド
バ
イ
ス

牛
肉
は
焼
く
30
分
前
に
冷
蔵
庫
か
ら
出

し
て
お
き
ま
す
。
直
前
に
出
す
と
焼
い

た
時
に
中
心
部
が
冷
た
い
の
で
、
お
い

し
く
焼
け
ま
せ
ん
。

コ
ン
ベ
ッ
ク 1

1

肉
の
表
面
を
焼
い
た

の
フ
ラ
イ

パ
ン
に
赤
ワ
イ
ン
を
入
れ
、
木
じ
ゃ

く
し
で
底
を
こ
そ
げ
取
る
よ
う
に

混
ぜ
、
ブ
イ
ヨ
ン
を
加
え
て
半
量

に
な
る
ま
で
煮
て
、
塩
・
こ
し
ょ
う

で
調
味
し
ま
す
。
仕
上
げ
に
水
溶

き
し
た
コ
ー
ン
ス
タ
ー
チ
を
少
々
加

え
、
と
ろ
み
を
つ
け
ま
す
。
オ
ー

ブ
ン
皿
に
た
ま
っ
た
肉
汁
を
裏
ご

し
て
加
え
る
と
よ
い
で
し
ょ
う
。

1

2

2

グ
レ
ー
ビ
ー
ソ
ー
ス

ウ
ェ
ル
ダ
ン

ミ
デ
ィ
ア
ム

ミ
デ
ィ
ア
ム
・

レ
ア

レ
ア 英

　
語

ビ
ヤ
ン
・
キ
ュ
イ

ア
・
ポ
ワ
ン

セ
ニ
ャ
ン

ブ
ル
ー

フ
ラ
ン
ス
語

中
ま
で
十
分
焼
け
て

い
る

全
体
の
１／３
ほ
ど
焼
け

て
、
中
も
バ
ラ
色
に

な
っ
て
い
る

全
体
が
外
か
ら
１／３
ほ

ど
焼
け
て
、
中
は
生

温
か
い

外
側
だ
け
焼
け
て
、

中
は
ほ
と
ん
ど
生

焼
き
か
げ
ん
の
説
明

作
り
方

材料●1本分

赤ワイン ……………………50●
ブイヨン …………………150●
塩 ……………………………少々
こしょう ……………………少々
コーンスターチ ……………少々
水 ……………………………少々

知 っ て お く と 便 利
●肉の部位と使い方●

BEEF
背
ロ
ー
ス（
サ
ー
ロ
イ
ン
）

ヒ
レ
よ
り
も
脂
肪
分
が
多
く
、
や
わ

ら
か
く
て
、
ス
テ
ー
キ
や
す
き
焼
き

な
ど
に
適
し
ま
す
。

ヒ
レ
肉（
テ
ン
ダ
ー
ロ
イ
ン
）

や
わ
ら
か
い
赤
身
肉
で
、
ス
テ
ー
キ
や

す
き
焼
き
に
適
し
ま
す
。

肩
ロ
ー
ス

脂
肪
が
多
く
含
ま
れ
て
、
す
き
焼
き

や
し
ゃ
ぶ
し
ゃ
ぶ
な
ど
に
適
し
ま
す
。

腰
肉（
ラ
ン
プ
・
イ
チ
ボ
）

ラ
ン
プ
…
脂
肪
が
少
な
く
赤
身
の
や

わ
ら
か
い
肉
で
、
ス
テ
ー
キ
・
ロ
ー
ス
ト

ビ
ー
フ
に
適
し
ま
す
。

イ
チ
ボ
…
ラ
ン
プ
よ
り
脂
肪
が
多
く
、

や
わ
ら
か
い
部
分
は
ス
テ
ー
キ
に
、
か

た
い
部
分
は
煮
込
み
に
適
し
ま
す
。

も
も
肉

腰
肉
よ
り
も
脂
肪
が
少
な
く
や
わ
ら

か
い
肉
で
、
ス
テ
ー
キ
や
焼
き
肉
な

ど
に
適
し
ま
す
。

首
肉

脂
肪
が
多
く
含
ま
れ
て
、
す
き
焼
き

や
あ
ぶ
り
焼
き
な
ど
に
適
し
ま
す
。

す
ね
肉

か
た
く
て
筋
の
多
い
肉
で
、
煮
込
み

や
ス
ー
プ
に
適
し
ま
す
。

バ
ラ
肉

赤
身
と
脂
肪
肉
が
層
に
な
り
、
脂
肪

が
と
て
も
多
く
、
煮
込
み
・
炒
め
物
・

す
き
焼
き
な
ど
に
適
し
ま
す
。

Ａ

ＥＦＧＨ

ＢＣＤ

A

E

D

H
C

B

G G

F

（ミディアム）55～60℃

180℃コンベック スタート35～45分

（レア）40～50℃

180℃コンベック スタート25～35分
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123

■スペアリブ■
作
り
方ス

ペ
ア
リ
ブ
は
◯Ａ
の
漬
け
汁
に
８

時
間
以
上
漬
け
込
み
ま
す
。

オ
ー
ブ
ン
皿
に
サ
ラ
ダ
油
を
塗
っ

た
網
を
セ
ッ
ト
し
、

の
肉
を
の

せ
、
約
200
℃
の

で
18
〜

23
分
焼
き
ま
す
。

※
ス
ペ
ア
リ
ブ
の
大
き
さ
に
よ
り

多
少
時
間
が
異
な
り
ま
す
。

付
け
合
わ
せ
に
フ
ラ
イ
ド
ポ
テ
ト
・

レ
モ
ン
・
ク
レ
ソ
ン
を
添
え
ま
す
。

コ
ン
ベ
ッ
ク
1

材料●4人分

スペアリブ（約10㎝のもの）…800g
八丁みそ …………大さじ2
みりん ……………大さじ2
砂糖 ………………大さじ1
酒 …………………大さじ2
しょうゆ …………大さじ2
酢………………………50●
ブイヨン………………50●
にんにく（おろし） ……適宜

唐辛子 …………………1本
たまねぎ（おろし） ……適宜
しょうが（おろし）……1片
長ねぎ（きざみ）………1本

サラダ油 ……………………適宜
付け合わせ
フライドポテト・レモン・クレソン

………各適宜◯A

200℃コンベック スタート18～23分

肉料理p73_90  08.2.14  10:12 PM  ページ76



77

肉
料
理

豚
肉
は
フ
ォ
ー
ク
で
数
箇
所
つ
き

刺
し
、
た
こ
糸
で
縛
っ
て
形
を
と

と
の
え
て
お
き
ま
す
。

を
◯Ａ
の
漬
け
汁
に
３
時
間
以

上
全
体
的
に
味
が
し
み
込
む
よ

う
に
漬
け
込
み
ま
す
。（
ビ
ニ
ー
ル

袋
に
入
れ
る
と
肉
全
体
が
う
ま

く
漬
か
り
ま
す
）

オ
ー
ブ
ン
皿
に
オ
ー
ブ
ン
用
ペ
ー
パ

ー
を
敷
き
、

の
肉
を
の
せ
、
途

中
ハ
ケ
で
漬
け
汁
を
塗
り
な
が
ら

約
200
℃
の

で
40
〜
45
分

焼
き
ま
す
。

竹
串
を
刺
し
て
赤
い
肉
汁
が
出

な
く
な
れ
ば
焼
き
上
が
り
で
す
。

最
後
に
パ
セ
リ
を
飾
り
ま
す
。

1234 材料●1本分

■焼き豚■

豚かたまり（ロース又はもも肉）…600g
ねぎ（5㎝長さ）………1本分
しょうが（薄切り）………1片
にんにく（薄切り）………1片
しょうゆ ……………100●
砂糖…………………大さじ1
酒……………………大さじ3
みりん………………大さじ1
唐辛子……………………1本
八角………………………1個

たこ糸
付け合わせ パセリ ………適宜

作
り
方

コ
ン
ベ
ッ
ク

1

2 ｛◯A

●八角（パッチャオ）
中華料理にはかかせない香辛料の一つで
肉料理、魚料理に用い、材料のくせをやわらげ、風味を増します。

200℃コンベック スタート40～50分
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と
り
肉
は
肉
の
中
央
か
ら
身
を
そ

ぐ
よ
う
に
両
面
に
切
り
広
げ
、
厚

み
を
均
一
に
し
、
塩
・
こ
し
ょ
う
を

す
り
込
み
、◯Ａ
に
漬
け
込
み
ま
す
。

に
ん
じ
ん
は
、
と
り
肉
の
長
さ
に

合
わ
せ
て
細
い
棒
状
に
切
り
、
大

き
め
の
耐
熱
容
器
に
入
れ
、
に
ん

じ
ん
が
浸
る
位
の
水
を
加
え
、
ラ

ッ
プ
を
し
て

を
選

択
し
、加
熱
又
は
下
ゆ
で
し
ま
す
。

ほ
う
れ
ん
草
は
水
洗
い
し
、
水
滴

を
つ
け
た
ま
ま
葉
と
茎
を
交
互
に

重
ね
て
ラ
ッ
プ
で
包
み
、
耐
熱
容

器
に
の
せ
　
　
　
を
選
択
し
、
加
熱

又
は
下
ゆ
で
し
、
加
熱
後
す
ぐ
に
水

に
取
り
ま
す
。

の
ほ
う
れ
ん
草
を
よ
く
絞
っ
て
、
と

り
肉
の
長
さ
に
合
わ
せ
て
切
り
、

を
皮
を
下
に
し
て
広
げ
、
そ
の
上

に
ほ
う
れ
ん
草
・
に
ん
じ
ん
を
の
せ
て

巻
き
、
た
こ
糸
で
縛
っ
て
サ
ラ
ダ
油
を

塗
り
、
オ
ー
ブ
ン
用
ペ
ー
パ
ー
を
敷
い
た

タ
ー
ン
テ
ー
ブ
ル
の
上
に
の
せ
、
約
200
℃

の
　
　
　
　
で
16
〜
18
分
焼
き
ま
す
。

※
コ
ン
ベッ
ク
で
焼
く
場
合
は
、オ
ー
ブ
ン

皿
を
使
用
し
約
200
℃
の

18
〜
20
分
焼
き
ま
す
。

食
べ
や
す
い
大
き
さ

に
切
り
分
け
、
残
っ

た
漬
け
汁
を
煮
詰
め

て
か
け
ま
す
。
最
後

に
サ
ラ
ダ
菜
と
プ
チ

ト
マ
ト
を
添
え
ま
す
。

12

34
21

■とり肉の野菜巻き■作
り
方

コ
ン
ベ
ッ
ク

コ
ン
ビ

材料●4人分

とりもも肉…………………大2枚
塩・こしょう ………………少々

しょうゆ …………大さじ3
酒 …………………大さじ2
みりん ……………大さじ1
砂糖 ………………大さじ1
しょうが汁 ………小さじ2

にんじん …………………1/2本
ほうれん草 ………………1/2把
サラダ油 ……………………少々
たこ糸
付け合わせ
サラダ菜 ……………………適宜
プチトマト …………………適宜｛◯A

※

根
菜

葉
菜

弱
め

（手動加熱の目安）

電子レンジ
強

スタート約1分30秒

〈コンビの場合〉

200℃コンビ スタート16～18分

〈コンベックの場合〉

200℃コンベック スタート18～20分

ゆでもの スタート

2（作り方 ほうれん草）

（手動加熱の目安）

電子レンジ
強

スタート約2分30秒ゆでもの スタート

2（作り方 にんじん）

根菜
弱め

葉菜
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と
り
肉
は
洗
っ
て
水
気
を
ふ
き
、

塩
・
こ
し
ょ
う
を
よ
く
す
り
込
ん

で
し
ば
ら
く
お
き
、
常
温
に
戻
し

て
お
き
ま
す
。

胸
を
上
に
し
て
形
を
と
と
の
え
、

両
足
を
た
こ
糸
で
し
ば
り
、
羽
は

胴
の
両
側
に
つ
け
て
後
ろ
へ
ま
わ

し
ま
す
。

タ
ー
ン
テ
ー
ブ
ル
に
オ
ー
ブ
ン
用

ペ
ー
パ
ー
を
敷
き
、
太
め
の
せ
ん

切
り
に
し
た
香
味
野
菜
を
ま
わ

り
に
敷
き
ま
す
。

の
と
り
肉
を
上
に
の
せ
、
溶
か

し
た
バ
タ
ー
を
か
け
な
が
ら
約

200
℃
の

で
45
〜
55
分
焼

き
ま
す
。

※
コ
ン
ベ
ッ
ク
で
焼
く
場
合
は
、
オ

ー
ブ
ン
皿
を
使
用
し
、
約
220
℃
の

で
30
〜
40
分
焼
き
、

さ
ら
に
約
200
℃
の

で

45
〜
55
分
焼
き
ま
す
。

グ
レ
ー
ビ
ー
ソ
ー
ス
を
作
り
ま

す
。
オ
ー
ブ
ン
皿
に
残
っ
た
野
菜

に
ブ
イ
ヨ
ン
を
加
え
煮
つ
め
て
裏

ご
し
し
ま
す
。
塩
・
こ
し
ょ
う
で

調
味
し
て
水
溶
き
片
栗
粉
で
と

ろ
み
を
つ
け
ま
す
。
い
た
だ
く
時

に
グ
レ
ー
ビ
ー
ソ
ー
ス
を
か
け
ま

す
。

付
け
合
わ
せ
に
、
に
ん
じ
ん
・
じ

ゃ
が
い
も
は
適
当
な
大
き
さ
に
切

り
下
ゆ
で
し
、
小
た
ま
ね
ぎ
と
い

っ
し
ょ
に
バ
タ
ー
で
炒
め
て
添
え

ま
す
。

123

456

作
り
方

2

コ
ン
ビ

※

■ローストチキン■
材料

若どり（1.5kg位のもの）…1羽分
塩 ……………………………適宜
こしょう ……………………適宜
バター………………大さじ3～4
香味野菜
たまねぎ………………………1個
にんじん ……………………1本
セロリ ………………………1本
ピーマン………………………3個

グレービーソース
ブイヨン……………………50●
塩 ……………………………少々
こしょう ……………………少々
片栗粉 ………………………少々
付け合わせ
小たまねぎ…………………10個
にんじん ……………………2本
じゃがいも……………………3個
バター ………………………少々
たこ糸

200℃コンベック スタート45～55分＋

肉
料
理

コ
ン
ベ
ッ
ク

コ
ン
ベ
ッ
ク

〈コンビの場合〉

220℃コンビ スタート45～55分

〈コンベックの場合〉

220℃コンベック スタート30～40分
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作
り
方と

り
も
も
肉
は
、
身
の
厚
い
と

こ
ろ
に
切
れ
目
を
入
れ
、
塩
・

こ
し
ょ
う
を
し
ま
す
。

薄
力
粉
を
薄
く
ま
ぶ
し
、
サ
ラ
ダ

油
を
全
体
に
薄
く
つ
け
ま
す
。
オ

ー
ブ
ン
皿
に
網
を
セ
ッ
ト
し
、
皮

を
上
に
し
て
約
230
℃
の

で
12
〜
15
分
焼
き
ま
す
。

一
度
取
り
出
し
、
上
に
ピ
ザ
用

チ
ー
ズ
を
の
せ
、
白
ワ
イ
ン
と

粉
チ
ー
ズ
を
ふ
り
か
け
約
230
℃

の

で
5
〜
7
分
焼
き

ま
す
。

◯Ａ
を
煮
つ
め
ソ
ー
ス
を
作
り
、

皿
に
流
し

を
の
せ
、
に
ん
じ

ん
の
グ
ラ
ッ
セ
・
グ
リ
ン
ピ
ー

ス
の
ソ
テ
ー
・
ク
レ
ソ
ン
を
添

え
ま
す
。

1234に
ん
じ
ん
の
グ
ラ
ッ
セ

に
ん
じ
ん
を
シ
ャ
ト
ー
型
（
121
ペ
ー
ジ

参
照
）
に
切
り
、
塩
ゆ
で
し
、
バ
タ
ー

大
さ
じ
１
、
砂
糖
大
さ
じ
１
で
さ
っ
と

炒
め
ま
す
。

230℃コンベック スタート12～15分

230℃コンベック スタート5～7分

■とりもも肉のチーズ焼き■
材料●4人分

若どりもも肉（1枚約150g）…4枚
塩・こしょう………………各少々
薄力粉 ………………………少々
サラダ油 ……………………適宜
ピザ用チーズ…………………80g
白ワイン…………………大さじ2
粉チーズ ……………………少々

ソース
トマトジュース…………300●
ブイヨン ………………50●
トマトケチャップ……大さじ3

付け合わせ
にんじんのグラッセ・グリンピー
スのソテー・クレソン……各適宜

｛◯A

コ
ン
ベ
ッ
ク

コ
ン
ベ
ッ
ク3

2（作り方 ）

3（作り方 ）
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と
り
も
も
肉
は
骨
の
両
側
に
骨
に

そ
っ
て
包
丁
を
入
れ
、
切
り
開
き

ま
す
。
身
の
厚
い
と
こ
ろ
は
切
れ

目
を
入
れ
ま
す
。
皮
の
方
に
フ
ォ

ー
ク
で
穴
を
あ
け
、
◯Ａ
に
30
分
程

漬
け
込
み
ま
す
。

タ
ー
ン
テ
ー
ブ
ル
に
オ
ー
ブ
ン
用
ペ

ー
パ
ー
を
敷
き
、

の
肉
に
サ
ラ
ダ

油
を
全
体
に
薄
く
つ
け
、
皮
を
上

に
し
て
の
せ
、
自
動
加
熱

の

を
選
択
し
て
焼

き
ま
す
。

※
コ
ン
ベ
ッ
ク
の
場
合
は
、
オ
ー
ブ

ン
皿
を
使
用
し
ま
す
。

皿
に
盛
り
、
サ
ラ
ダ
菜
と
プ
チ
ト

マ
ト
を
添
え
ま
す
。

材料●4人分

若どり骨付もも肉（1本約200g）…4本
酒 ………………………50●
しょうゆ………………100●
砂糖…………………大さじ3
しょうが汁…………大さじ1

サラダ油 ……………………適宜
付け合わせ
サラダ菜 ……………………12枚
プチトマト……………………8個

作
り
方

｛

123

1

◯A

■とりもも肉の■照り焼き

230℃コンベック スタート16～18分

肉
料
理

と
り
も
も
焼

とりもも焼おかず スタート

（ ）

（手動加熱の目安）

230℃コンビ スタート12～14分（ ）

お
か
ず

※
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作
り
方み

じ
ん
切
り
に
し
た
た
ま
ね
ぎ
を

バ
タ
ー
で
炒
め
、
冷
ま
し
ま
す
。

食
パ
ン
は
細
か
く
ち
ぎ
っ
て
牛
乳
に

浸
し
ま
す
。

ボ
ー
ル
に
ひ
き
肉
を
入
れ
て
よ
く

練
り
、

・
　
・
◯Ａ
の
調
味
料
を

合
わ
せ
ま
す
。

ね
ば
り
が
出
る
ま
で
練
っ
て
４
等

分
し
、
小
判
形
に
ま
と
め
て
、
中

央
を
く
ぼ
ま
せ
、
表
面
に
サ
ラ
ダ

油
を
ま
ぶ
し
ま
す
。

オ
ー
ブ
ン
用
ペ
ー
パ
ー
を
敷
い
た

オ
ー
ブ
ン
皿
に
並
べ
て
約
230
℃
の

で
14
〜
17
分
焼
き
ま

す
。

ハ
ン
バ
ー
グ
ソ
ー
ス
を
作
り
ま
す
。

フ
ラ
イ
パ
ン
に
バ
タ
ー
を
熱
し
、マ

ッ
シ
ュ
ル
ー
ム
を
炒
め
、
ト
マ
ト
ケ

チ
ャ
ッ
プ
・
デ
ミ
グ
ラ
ス
ソ
ー
ス（
又

は
ウ
ス
タ
ー
ソ
ー
ス
）・
ブ
イ
ヨ
ン
を

加
え
５
〜
６
分
煮
詰
め
ま
す
。

付
け
合
わ
せ
の
さ
や
い
ん
げ
ん
は

塩
ゆ
で
し
ま
す
。

に
ん
じ
ん
・
じ
ゃ
が
い
も
は
下
ゆ
で
し

て
バ
タ
ー
で
炒
め
、じ
ゃ
が
い
も
に
は

刻
み
パ
セ
リ
を
ま
ぶ
し
て
添
え
ま
す
。

12

34567
コ
ン
ベ
ッ
ク

2

1

■ハンバーグ■ステーキ
材料●4人分

合びき肉……………………350g
たまねぎ ………………1/2個
バター ………………大さじ1
食パン（6枚切り）……1/2枚
（パン粉の場合 …大さじ3）
牛乳 …………………大さじ4
卵 ……………………M1個
塩 ………………………少々
こしょう ………………少々
ナツメグ ………………少々

サラダ油 ……………………少々
ハンバーグソース
バター ………………大さじ1
マッシュルーム（スライス）…適宜
トマトケチャップ …大さじ6
デミグラスソース（又はウスターソース）

…………大さじ4
ブイヨン …………………100●
付け合わせ
さやいんげん・にんじん・じゃがいも
クレソン・パセリ ………各適宜
バター ………………………適宜

｛

｛

｛ ｛
◯A

ハ
ン
バ
ー
グ
の
バ
リ
エ
ー
シ
ョ
ン

チ
ー
ズ
ハ
ン
バ
ー
グ

ピ
ザ
用
チ
ー
ズ
を
の
せ
て
焼
き
ま
す
。

ハ
ワ
イ
ア
ン
ハ
ン
バ
ー
グ

パ
イ
ナ
ッ
プ
ル
を
押
し
つ
け
て
焼
き
ま
す
。

ベ
ー
コ
ン
ハ
ン
バ
ー
グ

ベ
ー
コ
ン
を
巻
き
つ
け
て
焼
き
ま
す
。

野
菜
詰
め
ハ
ン
バ
ー
グ

れ
ん
こ
ん
・
し
い
た
け
・
ピ
ー
マ
ン
・
な
す
等
に

詰
め
た
り
、
は
さ
ん
だ
り
し
て
焼
き
ま
す
。

230℃コンベック スタート14～17分
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肉
料
理

マッ
シ
ュ
ポ
テ
ト
を
作
り
ま
す
。

●①
じ
ゃ
が
い
も
は
洗
っ
て
皮
ご
と

丸
の
ま
ま
耐
熱
容
器
に
の
せ
、
ラ

ッ
プ
を
し
て
　

を
選
択
し
加

熱
又
は
下
ゆ
で
し
ま
す
。

●②
熱
い
う
ち
に
裏
ご
し
を
し
て
火

に
か
け
、
バ
タ
ー
と
牛
乳
を
加
え

て
練
り
合
わ
せ
ま
す
。

●③
塩
・
こ
し
ょ
う
で
調
味
し
、
火

か
ら
お
ろ
し
て
卵
黄
・
刻
み
パ
セ

リ
を
加
え
ま
す
。

オ
ー
ブ
ン
用
ペ
ー
パ
ー
を
敷
い
た

パ
ウ
ン
ド
型
に
、
ハ
ン
バ
ー
グ
種

（
82
ペ
ー
ジ
参
照
）の
半
量
を
入
れ
、

ゆ
で
卵
の
両
端
を
少
し
切
っ
て
並

べ
ま
す
。

そ
の
上
に
残
り
の
ハ
ン
バ
ー
グ
種

を
の
せ
形
を
と
と
の
え
ま
す
。

を
オ
ー
ブ
ン
皿
に
の
せ
、
約
230
℃

の

で
25
〜
30
分
焼
き

ま
す
。

焼
き
上
が
っ
た
ら
型
か
ら
取
り
出

し
、マ
ッ
シ
ュ
ポ
テ
ト
で
飾
り
ま
す
。

ク
レ
ソ
ン
と
プ
チ
ト
マ
ト
で
飾
り

ま
す
。

1

45

23
コ
ン
ベ
ッ
ク

2

材料●パウンド型20×8×6㎝・1個分

■ミートローフ■

ハンバーグ種（P.82参照）…同量
ゆで卵…………………………4個
マッシュポテト
じゃがいも………………中6個
バター…………………大さじ4
牛乳 ………………………50●
塩 …………………………少々
こしよう……………………少々
卵黄……………………M1個分
パセリ ……………………少々
付け合わせ
クレソン・プチトマト………各適宜

作
り
方

｛根
菜

230℃コンベック スタート25～30分

根菜

1（作り方 じゃがいも）

ゆでもの スタート

3（作り方 ）

（ ）
（手動加熱の目安）

電子レンジ
強

スタート9～10分
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12

34

■ビーフシチュー■
作
り
方牛

肉
は
３
㎝
角
に
切
り
、
塩
・
こ

し
ょ
う
・
薄
力
粉（
大
さ
じ
２
）を

ま
ぶ
し
、
フ
ラ
イ
パ
ン
に
サ
ラ
ダ

油
を
熱
し
、
全
体
に
こ
げ
色
が
つ

く
ま
で
強
火
で
炒
め
、
赤
ワ
イ
ン

を
ふ
り
入
れ
ま
す
。

た
ま
ね
ぎ
は
く
し
切
り
、
に
ん
じ

ん
・
じ
ゃ
が
い
も
は
シ
ャ
ト
ー
切

り
に
し
、
サ
ラ
ダ
油
で
軽
く
炒
め

て
お
き
ま
す
。

材料●4人分（ふた付の深い耐熱性ガラス容器）

牛かたまり肉（もも肉）…300g
塩 ……………………………少々
こしょう ……………………少々
薄力粉 …………………大さじ2
サラダ油 ……………………適宜
赤ワイン…………………大さじ2
たまねぎ……………………中1個
にんじん ……………………1本
じゃがいも…………………中2個

バター ………………………40g
薄力粉 ………………………40g
ブイヨン …………………600●
トマトピューレ…………100g
トマトケチャップ……大さじ2
砂糖 ……………大さじ1/2
塩 ………………小さじ1/2

ローリエ（月桂樹の葉）………2枚
オーブン用ペーパー

｛◯A

フ
ラ
イ
パ
ン
に
バ
タ
ー
を
熱
し
、

薄
力
粉（
40
ｇ
）を
入
れ
、
弱
火
で

き
つ
ね
色
に
な
る
ま
で
炒
め
ま

す
。
ブ
イ
ヨ
ン
を
少
し
ず
つ
加
え

て
溶
き
の
ば
し
て
ル
ー
を
作
り
、

◯Ａ
を
加
え
ま
す
。

・
・

と
ロ
ー
リ
エ
を
ふ
た
付

の
深
い
耐
熱
性
ガ
ラ
ス
容
器
に

入
れ
ま
す
。
容
器
の
大
き
さ
に
合

わ
せ
て
切
っ
た
オ
ー
ブ
ン
用
ペ
ー

パ
ー
で
落
と
し
ぶ
た
を
し
、
ふ
た

を
し
て
、
タ
ー
ン
テ
ー
ブ
ル
の
上

に
の
せ
、
自
動
加
熱
　
　
　
　
の

を
選
択
し
て
調

理
し
ま
す
。

※
コ
ン
ベ
ッ
ク
の
場
合
は
オ
ー
ブ

ン
皿
を
使
用
し
ま
す
。

1
2
3

200℃コンベック スタート55～60分

カレー・
煮物おかず スタート

（ ）

（手動加熱の目安）

200℃コンビ スタート35～40分（ ）

※

カ
レ
ー
・
煮
物

お
か
ず
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肉
料
理

作
り
方と

り
肉
は
大
き
め
に
切
り
、
塩
・

こ
し
ょ
う
を
ふ
り
、
じ
ゃ
が
い

も
・
に
ん
じ
ん
は
シ
ャ
ト
ー
切

り
、
た
ま
ね
ぎ
は
く
し
切
り
に
し

ま
す
。

フ
ラ
イ
パ
ン
に
サ
ラ
ダ
油
を
熱
し
、

の
と
り
肉
か
ら
順
に
炒
め
ま
す
。

ホ
ワ
イ
ト
ソ
ー
ス（
118
ペ
ー
ジ
参
照
）

を
作
り
、
ふ
た
付
の
深
い
耐
熱
性

ガ
ラ
ス
容
器
に
入
れ

も
入
れ
ま

す
。
容
器
の
大
き
さ
に
合
わ
せ
て
切

っ
た
オ
ー
ブ
ン
用
ペ
ー
パ
ー
で
落
と

し
ぶ
た
を
し
、
ふ
た
を
し
ま
す
。
タ

ー
ン
テ
ー
ブ
ル
に
の
せ
、
自
動
加
熱

の

を
選
択
し
て
調
理
し
ま
す
。

※
コ
ン
ベ
ッ
ク
の
場
合
は
オ
ー

ブ
ン
皿
を
使
用
し
ま
す
。

出
来
上
が
っ
た
ら
水
を
き
っ
た

グ
リ
ー
ン
ピ
ー
ス
・
ス
イ
ー
ト

コ
ー
ン
を
加
え
ま
す
。

123

4

1

2

材料●4人分
（ふた付の深い耐熱性ガラス容器）

とりもも肉……………………………400g
塩………………………………………少々
こしょう………………………………少々
じゃがいも………………………中1～2個
たまねぎ ……………………………中1個
にんじん ……………………………中1本
グリンピース…………………………小1缶
スイートコーン………………………小1缶
サラダ油 …………………………大さじ2
ホワイトソース（P.118参照）……4カップ
オーブン用ペーパー

■チキンのクリーム煮■

※

カ
レ
ー
・
煮
物

弱
め

200℃コンベック スタート55～60分

カレー・煮物
弱め

おかず スタート

（ ）

（手動加熱の目安）

200℃コンビ スタート30～35分（ ）

お
か
ず
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■ポークカレー■
作
り
方豚

肉
は
一
口
大
に
切
り
塩
・
こ

し
ょ
う
を
ふ
り
、
に
ん
じ
ん
・

じ
ゃ
が
い
も
は
シ
ャ
ト
ー
切
り
、

た
ま
ね
ぎ
は
く
し
切
り
に
し
ま

す
。

フ
ラ
イ
パ
ン
に
サ
ラ
ダ
油
を
熱
し
、

の
豚
肉
か
ら
順
に
炒
め
ま
す
。

ふ
た
付
の
深
い
耐
熱
性
ガ
ラ
ス
容

器
に
あ
た
た
め
た
ブ
イ
ヨ
ン
と
細

か
く
割
っ
た
カ
レ
ー
ル
ウ
を
入

れ
、

と
ロ
ー
リ
エ
を
加
え
ま
す
。

容
器
の
大
き
さ
に
合
わ
せ
て
切
っ

た
オ
ー
ブ
ン
用
ペ
ー
パ
ー
で
落
と

し
ぶ
た
を
し
、
ふ
た
を
し
ま
す
。

タ
ー
ン
テ
ー
ブ
ル
に
の
せ
自
動
加

熱

の
　
　
　
　
　
　
を

選
択
し
て
調
理
し
ま
す
。

※
コ
ン
ベ
ッ
ク
の
場
合
は
オ
ー

ブ
ン
皿
を
使
用
し
ま
す
。

1234

1

2

材料●4人分
（ふた付の深い耐熱性ガラス容器）

豚肩ロース肉 ………………………300g
塩………………………………………少々
こしょう………………………………少々
にんじん……………………………1/2本
じゃがいも …………………………中2個
たまねぎ…………………………中1/2本
サラダ油………………………………少々
ブイヨン……………………………600●
カレールウ……………………………120g
ローリエ ………………………………1枚
オーブン用ペーパー

※

カ
レ
ー
・
煮
物

200℃コンベック スタート55～60分

カレー・
煮物おかず スタート

（ ）

（手動加熱の目安）

200℃コンビ スタート35～40分（ ）

お
か
ず
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肉
料
理

知 っ て お く と 便 利
●肉の部位と使い方●

手
羽
肉（
む
ね
肉
）

も
も
肉
よ
り
淡
泊
で
や
わ
ら
か

く
、
焼
き
物
・
揚
げ
物
・
煮

物
・
炒
め
物
な
ど
幅
広
く
適
し

ま
す
。

も
も
肉

脂
肪
を
含
ん
だ
少
し
か
た
め
の

赤
身
肉
で
、
照
り
焼
き
・
フ
ラ

イ
・
煮
込
み
・
蒸
し
焼
き
な
ど

に
適
し
ま
す
。

さ
さ
み

脂
肪
が
ほ
と
ん
ど
な
く
、
最
も

や
わ
ら
か
い
部
分
で
、
汁
物
・

蒸
し
物
・
す
り
身
な
ど
に
適
し

て
い
ま
す
。

手
羽
先

肉
質
は
少
な
い
が
ゼ
ラ
チ
ン
質

に
富
み
、
煮
込
み
・
ス
ー
プ
・

炒
め
物
に
適
し
ま
す
。

皮お
そ
う
ざ
い
や
ス
ー
プ
に
適
し

ま
す
。

ＡＢＣＤ

CHICKENA
BC

D

作
り
方と

り
肉
は
、
塩
・
こ
し
ょ
う
し
て
薄
く

薄
力
粉
を
ま
ぶ
し
ま
す
。

フ
ラ
イ
パ
ン
に
サ
ラ
ダ
油
を
熱
し
、

の
と
り
肉
を
入
れ
、
表
面
に
こ
げ
目

を
つ
け
ま
す
。

し
め
じ
は
石
づ
き
を
取
っ
て
、
ほ
ぐ

し
て
お
き
ま
す
。

ふ
た
付
の
深
い
耐
熱
性
ガ
ラ
ス
容
器

に
◯Ａ
・
・

を
入
れ
、
容
器
の
大
き

さ
に
合
わ
せ
て
切
っ
た
オ
ー
ブ
ン
用
ペ

ー
パ
ー
の
落
と
し
ぶ
た
を
し
、
ふ
た
を

し
て
タ
ー
ン
テ
ー
ブ
ル
の
上
に
の
せ
、
自

動
加
熱

の

を

選
択
し
て
調
理
し
ま
す
。
最
後
に
ク
レ

ソ
ン
を
添
え
ま
す
。

※
コ
ン
ベ
ッ
ク
の
場
合
は
オ
ー
ブ
ン

皿
を
使
用
し
ま
す
。

1234

1

2

材料●4人分（ふた付の深い耐熱性ガラス容器）

とりもも肉（1枚約200g）……………4枚
塩・こしょう ………………………各少々
薄力粉 ………………………………少々
サラダ油………………………………少々
しめじ ……………………………1パック
マッシュルーム……………………8個
デミグラスソース………………100g
トマトの水煮（汁ごと）……1缶（220g）
トマトケチャップ…………1/2カップ
赤ワイン ……………………1カップ
ローリエ …………………………1枚
塩・こしょう……………………各少々

付け合わせ クレソン………………適宜
オーブン用ペーパー

｛◯A

3

■ とり肉の ■赤ワイン煮（手動加熱の目安）

カレー・
煮物おかず スタート

200℃コンベック スタート55～60分（ ）
200℃コンビ スタート35～40分（ ）

※

カ
レ
ー
・
煮
物

お
か
ず
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オ
ー
ブ
ン
皿
に
網
を
セ
ッ
ト
し
、

の
肉
を
の
せ
ま
す
。
自
動
加
熱

の

を
選
択
し

て
焼
き
ま
す
。

付
け
合
わ
せ
の
キ
ャ
ベ
ツ
は
せ
ん
切

り
、ト
マ
ト
は
く
し
切
り
、
ピ
ー
マ
ン

は
細
切
り
に
し
、レ
モ
ン
・
パ
セ
リ
・

サ
ラ
ダ
菜
と
一
緒
に
添
え
ま
す
。

※
パ
ン
粉
は
多
め
に
焼
き
、
冷
凍

保
存
す
る
と
便
利
で
す
。

パ
ン
粉
は
あ
ら
か
じ
め
オ
ー
ブ
ン
皿

に
広
げ
、
約
220
℃
の

で
途
中
か
き
混
ぜ
な
が
ら
き
つ
ね

色
に
な
る
ま
で
約
6
〜
7
分
焼

い
て
お
き
ま
す
。

豚
肉
は
軽
く
た
た
い
て
筋
切
り

し
、
塩
・
こ
し
ょ
う
を
し
ま
す
。

薄
力
粉
・
溶
き
卵
・

の
パ
ン
粉
の

順
に
付
け
、
サ
ラ
ダ
油
を
全
体
に

薄
く
つ
け
ま
す
。

材料●4人分

■とんかつ■

豚ロース（1枚約100g）………4枚
塩 ……………………………少々
こしょう………………………少々
薄力粉 ………………………適宜
卵……………………………M1個
パン粉 ………………………50g
サラダ油 ……………………適宜
付け合わせ
キャベツ・トマト・ピーマン・レモン・
パセリ・サラダ菜…………各適宜

作
り
方

123

45

コ
ン
ベ
ッ
ク

お
か
ず

揚
げ
も
の

1

220℃コンベック スタート約6～7分

（手動加熱の目安）

230℃コンベック スタート13～15分

揚げものおかず スタート

（ ） 3

1（作り方 パン粉）

4（作り方 ）
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●
野
菜
チ
ー
ズ
巻
き

豚
肉
を
広
げ
、
塩
・
こ
し
ょ
う
を
し

ま
す
。

に
ん
じ
ん
は
５
㎜
角
の
棒
状
に
切

り
、大
き
め
の
耐
熱
容
器
に
入
れ
、

に
ん
じ
ん
が
浸
る
位
の
水
を
加
え
、

ラ
ッ
プ
を
し
て

を
選

択
し
加
熱
又
は
下
ゆ
で
し
ま
す
。

さ
や
い
ん
げ
ん
は
水
洗
い
し
、
水

滴
を
つ
け
た
ま
ま
ラ
ッ
プ
に
包
み

耐
熱
容
器
に
の
せ
　

を
選
択

し
加
熱
又
は
下
ゆ
で
し
ま
す
。
チ

ー
ズ
は
棒
状
に
切
り
ま
す
。

の
肉
に
、
に
ん
じ
ん
・
さ
や
い

ん
げ
ん
・
チ
ー
ズ
を
の
せ
て
巻

き
、
と
ん
か
つ（
88
ペ
ー
ジ
参
照
）

と
同
様
に
衣
を
付
け
、
サ
ラ
ダ
油

を
全
体
に
薄
く
つ
け
ま
す
。

オ
ー
ブ
ン
皿
に
網
を
セ
ッ
ト
し
、

を
の
せ
ま
す
。
自
動
加
熱

の

を
選
択
し
て
焼
き

ま
す
。

付
け
合
わ
せ
に
細
く
切
っ
た
ね

ぎ
と
青
じ
そ
を
添
え
ま
す
。

●
梅
巻
き

練
り
梅
と
西
京
み
そ
を
合
わ
せ
た

も
の
を

の
肉
に
塗
り
、
青
じ
そ

を
お
い
て
巻
き
、

と
同
様
に
仕

上
げ
ま
す
。

西
京
み
そ
以
外
の
白
み
そ
を
お

使
い
に
な
る
時
は
、
み
り
ん
を
少

量
加
え
て
下
さ
い
。
お
好
み
の
み

そ
を
お
使
い
に
な
っ
て
、
い
ろ
い

ろ
な
味
を
お
楽
し
み
下
さ
い
。

お
か
ず

揚
げ
も
の

12345

■ロールポーク■

作
り
方1

3

3

1

材料●4人分

野菜チーズ巻き
豚薄切り肉………………200g
塩 …………………………少々
こしょう …………………少々
にんじん ………………1/2本
さやいんげん……………12本
プロセスチーズ……………70g

梅巻き
豚薄切り肉………………200g
練り梅 ………………大さじ1
西京みそ ……………大さじ1
青じそ ……………………8枚
薄力粉 ………………………適宜
卵 …………………………M1個
パン粉（P.88参照）…………適宜
サラダ油 ……………………適宜
付け合わせ
ねぎ・青じそ………………各適宜

｛｛

知 っ て お く と 便 利
●肉の部位と使い方●

PORK背
ロ
ー
ス

脂
肪
が
や
や
少
な
め
で
、
と

ん
か
つ
・
ロ
ー
ス
ト
類
・
鍋
物

に
適
し
ま
す
。

肩
ロ
ー
ス

背
ロ
ー
ス
よ
り
も
少
し
か
た

め
で
、
脂
肪
が
多
く
、
バ
タ
ー

焼
き
・
と
ん
か
つ
・
焼
き
豚
な

ど
に
適
し
て
い
ま
す
。

ヒ
レ
肉

ロ
ー
ス
よ
り
も
さ
ら
に
や
わ

ら
か
く
、
脂
肪
が
少
な
い
赤

身
肉
で
、
と
ん
か
つ
・
ロ
ー
ス

ト
類
・
鍋
物
に
適
し
ま
す
。

も
も
肉

脂
肪
が
少
な
く
、
と
ん
か
つ
・

焼
き
豚
・
炒
め
物
・
す
き
焼
き

な
ど
に
適
し
ま
す
。

肩
肉

も
も
肉
に
比
べ
て
や
や
か
た

く
、
脂
肪
が
あ
り
、
ひ
き
肉
に

し
た
り
、
焼
き
豚
・
と
ん
か
つ

な
ど
に
適
し
ま
す
。

バ
ラ
肉（
三
枚
肉
）

赤
身
と
脂
肪
が
層
に
な
り
、

脂
肪
が
と
て
も
多
く
、
煮
込

み
・
炒
め
物
・
す
き
焼
き
な
ど

に
適
し
ま
す
。

ＡＥＦ ＢＣＤ

AB

C
DE

F

根
菜

弱
め

葉
菜

揚げものおかず スタート

根菜
弱め

（手動加熱の目安）

230℃コンベック スタート13～15分（ ）

2（作り方 にんじん）

ゆでもの スタート（ ）
（手動加熱の目安）

電子レンジ
強

スタート約2分30秒

葉菜
弱め

2（作り方 さやいんげん）

4（作り方 ）

ゆでもの スタート（ ）
（手動加熱の目安）

電子レンジ
強

スタート約1分

肉
料
理

肉料理p73_90  08.2.14  10:18 PM  ページ89



90

と
り
肉
は
一
口
大
に
切
り
、
◯Ａ
の

調
味
液
に
30
分
程
漬
け
込
み
ま

す
。

汁
気
を
取
り
、
薄
力
粉
を
ま
ぶ
し

ま
す
。
サ
ラ
ダ
油
を
全
体
に
薄
く
つ

け
、
オ
ー
ブ
ン
用
ペ
ー
パ
ー
を
敷
い

た
オ
ー
ブ
ン
皿
に
の
せ
ま
す
。
自
動

加
熱

の
　

を
選

択
し
て
焼
き
ま
す
。

付
け
合
わ
せ
の
ラ
デ
ィ
ッ
シ
ュ
・
パ

セ
リ
・
レ
タ
ス
・
レ
モ
ン
を
添
え
ま

す
。

材料●4人分
とりもも肉…………………400g

酒……………………大さじ1
しょうゆ……………大さじ3
しょうが汁…………大さじ1
こしょう ………………少々

薄力粉 ………………………適宜
サラダ油 ……………………適宜
から揚げ衣バリエーション
アーモンド・コーンフレーク・ごま
クラッカー ………………各適宜
付け合わせ
ラディッシュ・パセリ・レタス
レモン ……………………各適宜

作
り
方

■とり肉の■から揚げ
123

｛◯A
か
ら
揚
げ
衣
バ
リ
エ
ー
シ
ョ
ン

下
味
を
付
け
た
と
り
肉
に
薄
力
粉
を
ま

ぶ
し
、
溶
き
卵
に
く
ぐ
ら
せ
、
各
々
の

衣
を
付
け
て
サ
ラ
ダ
油
を
全
体
に
薄
く

つ
け
同
様
に
焼
き
ま
す
。

お
か
ず

揚
げ
も
の

（手動加熱の目安）

230℃コンベック スタート13～15分揚げものおかず スタート （ ）
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FISH魚料理
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（鯛の姿焼き）1尾（1尾約400g）

220℃コンベック スタート20～23分予熱あり

1 作
り
方鯛

は
下
処
理
を
し
て
水
洗
い
し

た
後
、
水
気
を
よ
く
ふ
き
取
り

ま
す
。
全
体
に
塩
を
ふ
り
、
し

ば
ら
く
置
き
ま
す
。
表
面
に
出

て
き
た
水
気
を
ふ
き
取
り
、
再

度
塩
を
ふ
り
ま
す
。

鯛
に
金
串
を
打
ち
ま
す
。
鯛
の

裏
側
の
目
の
下
か
ら
金
串
を
入

れ
、
表
側
に
出
な
い
よ
う
中
骨

を
ぬ
う
よ
う
に
刺
し
、
最
後
は

尾
を
上
げ
る
よ
う
に
裏
側
に
出

し
ま
す
。

背
び
れ
、
胸
び
れ
、
尾
び
れ
に

化
粧
塩
を
し
て
形
を
整
え
ま
す
。

尾
が
立
つ
よ
う
に
大
根
で
尾
を

支
え
ま
す
。

オ
ー
ブ
ン
庫
内
に
網
の
み
を
入

れ
、

を
選

択
し
て
約
220
℃
で
予
熱
し
ま
す
。

予
熱
が
完
了
し
た
ら
網
に
サ
ラ
ダ

油
を
塗
り
、
オ
ー
ブ
ン
皿
に
セ
ッ

ト
し
ま
す
。
鯛
の
頭
を
左
、
腹
を

手
前
に
し
て
の
せ
、
20
〜
23
分
焼

き
ま
す
。
焼
き
上
が
っ
た
ら
金
串

は
熱
い
う
ち
に
回
し
て
抜
き
ま

す
。

材料●4人分

鯛（1尾約400g）……………1尾
塩 ……………………………少々
大根 …………………………適宜
サラダ油 ……………………適宜

■鯛の姿焼き■

コ
ン
ベ
ッ
ク

予
熱
あ
り

234
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知 っ て お く と 便 利
●
二
枚
お
ろ
し
　
　
●
背
開
き

●
三
枚
お
ろ
し

●
腹
開
き

●
手
開
き

身
も
骨
も
や
わ
ら
か
い
い
わ
し
は
、
包

丁
を
使
わ
ず
指
先
で
腹
開
き
し
ま
す
。

●
松
か
さ
切
り

包
丁
を
斜
め
に
ね
か
せ
、
斜
め
格
子
に

切
れ
目
を
入
れ
ま
す
。

●
か
ら
く
さ
切
り

包
丁
を
斜
め
に
ね
か
せ
て
１
㎝
間
隔

に
切
り
込
み
を
入
れ
、
そ
れ
に
対
し

て
直
角
に
細
く
切
り
ま
す
。

魚
の
お
ろ
し
方

い
か
の
飾
り
切
り

魚
料
理

（あじの塩焼き）4尾（1尾約150g）

250℃コンベック スタート12～14分

作
り
方あ

じ
は
下
処
理
を
し
、
全
体
に
塩

を
ふ
り
、
30
分
程
置
い
て
出
て
き

た
水
分
を
ふ
き
ま
す
。
尾
や
ひ
れ

に
化
粧
塩
を
し
ま
す
。

オ
ー
ブ
ン
庫
内
に
網
の
み
を
入

れ
、

を
選

択
し
て
約
250
℃
で
予
熱
し
ま
す
。

予
熱
が
完
了
し
た
ら
、
網
に
サ

ラ
ダ
油
を
塗
り
、
オ
ー
ブ
ン
皿

に
セ
ッ
ト
し
、
あ
じ
の
頭
を
左
、

腹
を
手
前
に
し
て
の
せ
、
12
〜

14
分
焼
き
ま
す
。

※
魚
の
大
き
さ
な
ど
に
よ
り
焼

き
あ
が
り
が
異
な
る
た
め
、
様

子
を
見
な
が
ら
焼
い
て
下
さ

い
。

※
尾
や
ひ
れ
が
焦
げ
る
よ
う
な

ら
ア
ル
ミ
ホ
イ
ル
で
包
み
ま

す
。

※
切
身
は
皮
を
上
に
し
て
焼
い

て
下
さ
い
。

材料●4人分

あじ（1尾約150g）……………4尾
塩 ……………………………少々
サラダ油 ……………………少々

■あじの塩焼き■
1

予
熱
あ
り

2

予熱あり

（さんまの塩焼き）4尾（1尾約150g）

250℃コンベック スタート10～12分予熱あり

（いわしの塩焼き）4尾（1尾約100g）

250℃コンベック スタート10～12分予熱あり

（さばの塩焼き）4切れ（1切れ約100g ）

250℃コンベック スタート8～10分予熱あり

（さわらの塩焼き）4切れ（1切れ約100g ）

250℃コンベック スタート9～11分予熱あり

コ
ン
ベ
ッ
ク
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12 作
り
方白

身
魚
は
、
酒
・
塩
を
ふ
り
、
下

味
を
つ
け
ま
す
。

に
ん
じ
ん
は
２
〜
３
㎜
の
厚
さ
に

切
り
、
花
形
で
抜
き
ま
す
。
絹
さ

や
は
、
す
じ
を
と
っ
て
水
洗
い
し

ま
す
。た
ま
ね
ぎ
は
薄
切
り
に
し
、

生
し
い
た
け
は
石
づ
き
を
取
り
、

飾
り
包
丁
を
入
れ
ま
す
。
ぎ
ん
な

ん
は
鬼
が
ら
を
む
き
、
玉
じ
ゃ
く

し
の
背
を
使
い
、
転
が
し
な
が
ら

ゆ
で
て
、
し
ぶ
皮
を
と
り
ま
す
。

ア
ル
ミ
ホ
イ
ル
に
薄
く
サ
ラ
ダ
油

を
塗
り
ま
す
。

の
魚
を
の
せ

を
並
べ
て
包
み
ま
す
。

を
選
択
し
て
約
230
℃

で
予
熱
し
ま
す
。
オ
ー
ブ
ン
皿
に

の
せ
て
10
〜
12
分
焼
き
ま
す
。

出
来
上
が
っ
た
ら
◯Ａ

を
か
け
、レ
モ
ン
を

添
え
ま
す
。

コ
ン
ベ
ッ
ク

材料●4人分
白身魚（1切れ約100g）……4切れ
酒 ……………………………適宜
塩 ……………………………適宜
にんじん …………………1/4本
絹さや…………………………8枚
たまねぎ …………………1/2個
生しいたけ……………………4枚
ぎんなん………………………8個
サラダ油 ……………………少々
レモン（くし形）…………4切れ

ポン酢………………大さじ4
しょうゆ……………小さじ2

アルミホイル…………………適宜

34

1

2

｛◯A

230℃コンベック スタート10～12分予熱あり

予
熱
あ
り

作
り
方い

か
の
足
と
ワ
タ
を
取
り
除
き
、

薄
皮
を
む
い
て
、
１
㎝
の
輪
切
り

に
し
、
水
気
を
取
り
ま
す
。
薄
力

粉
を
ま
ぶ
し
、
サ
ラ
ダ
油
を
か
け

ま
す
。

を

選
択
し
て
約
230
℃
で
予
熱
し
ま

す
。
オ
ー
ブ
ン
用
ペ
ー
パ
ー
を
敷

い
た
オ
ー
ブ
ン
皿
に
い
か
を
並
べ

て
、
9
〜
12
分
焼
き
ま
す
。

た
ま
ね
ぎ
・
に
ん
じ
ん
・
ピ
ー
マ

ン
は
細
い
せ
ん
切
り
に
し
、
水
に

さ
ら
し
ま
す
。

◯Ａ
を
合
わ
せ
、

の
い
か
を
熱
い

う
ち
に
入
れ
、
１
時
間
程
漬
け
込

み
ま
す
。

器
に
サ
ラ
ダ
菜
と

の
野
菜
を
盛

り
、

を
の
せ
、レ
モ
ン
を
添
え
ま

す
。

124 3

■いかのエスカベッシュ■
材料●4人分

いか ………………………2はい
薄力粉 ………………………適宜
サラダ油 ……………………適宜
たまねぎ …………………1/2個
にんじん …………………1/2本
ピーマン………………………2個
サラダ油 ……………………適宜

トマトケチャップ…大さじ3
塩 ………………大さじ1/2
砂糖 ……………小さじ1/2
酢 …………………大さじ4
サラダ油 …………大さじ4
練りからし…………小さじ1

サラダ菜 ……………………4枚
レモン ………………………少々
パセリ ………………………適宜

2

3

｛◯A

予
熱
あ
り

コ
ン
ベ
ッ
ク1

230℃コンベック スタート9～12分予熱あり

■白身魚の包み焼き■
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白
身
魚
を
◯Ａ
に
10
分
程
漬
け
込

ん
で
お
き
ま
す
。

生
し
い
た
け
は
、
石
づ
き
を
取
っ
て

せ
ん
切
り
に
し
ま
す
。
に
ん
じ
ん
も

せ
ん
切
り
に
し
、
わ
け
ぎ
は
青
い
部

分
を
３
㎝
程
度
に
切
り
ま
す
。

を
◯Ｂ
で
あ
え
て
お
き
ま
す
。

耐
熱
容
器
に

の
魚
と
、そ
の
上
に

を
の
せ
ま
す
。
オ
ー
ブ
ン
皿
に

の
せ
、
約
220
℃
の

で
8

〜
10
分
焼
き
ま
す
。

●
コ
ー
ン
焼
き
の
場
合
も
更
紗
焼

き
と
同
様
に
◯ａ
に
漬
け
込
ん
だ
魚

に
◯ｂ
を
の
せ
て
焼
き
ま
す
。
仕
上

げ
に
刻
み
パ
セ
リ
を
か
け
ま
す
。

1234
23

1

■白身魚の更紗
さらさ

焼き■コーン焼き
作
り
方

コ
ン
ベ
ッ
ク

材料●4人分

更紗焼き
白身魚（1切れ約100g）…4切れ
酒 …………………大さじ2
薄口しょうゆ ……大さじ2

生しいたけ …………………4枚
にんじん …………………1/3本
わけぎ ………………………2本

マヨネーズ ……1/2カップ
薄口しょうゆ ……大さじ1

コーン焼き
白身魚（1切れ約100g）…4切れ
酒 …………………大さじ2
薄口しょうゆ………大さじ2
スイートコーン………100g
マヨネーズ………………60g
クリームコーン…………60g
卵黄 ………………M1個分
塩 ………………………少々

パセリ ………………………適宜

｛

｛

｛

｛
◯A ◯a

◯b

◯B

1234 作
り
方さ

ざ
え
は
タ
ワ
シ
で
よ
く
洗
い
ま
す
。

を
選
択

し
て
約
200
℃
で
予
熱
し
ま
す
。
オ

ー
ブ
ン
皿
に
網
を
セ
ッ
ト
し
、

を

お
き
ま
す
。
し
ょ
う
ゆ
を
落
と
し
　

で
７
〜
8
分
焼
き
ま
す
。

焼
い
た
さ
ざ
え
の
身
を
取
り
出

し
、
ワ
タ
を
除
き
、
身
を
適
当
に

切
り
ま
す
。

さ
ざ
え
の
殻
に
生
し
い
た
け
の
細
切

り
と

を
入
れ
、
◯Ａ
を
注
ぎ
ま
す
。

オ
ー
ブ
ン
皿
に
網
を
セ
ッ
ト
し
た

上
に
お
き
、
約
250
℃
の

で
４
〜
6
分
焼
き
ま
す
。

焼
き
上
が
っ
た
ら
、
適
当
な
長
さ

に
切
っ
た
み
つ
ば
を
飾
り
ま
す
。

コ
ン
ベ
ッ
ク

1

3

材料●4人分

さざえ（1個約100g）…………4個
しょうゆ………………………少々
生しいたけ ………………1～2枚
みつば…………………………2本

だし汁 ………………100●
しょうゆ…………小さじ1/2
みりん……………小さじ1/2
塩 ………………………少々

みつば ………………………適宜

■さざえのつぼ焼き■

｛◯A

5

220℃コンベック スタート8～10分

2（作り方 ）

魚
料
理

200℃コンベック スタート7～8分予熱あり

4（作り方 ）

250℃コンベック スタート4～6分

予
熱
あ
り

コ
ン
ベ
ッ
ク

コ
ン
ベ
ッ
ク
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い
わ
し
は
手
開
き
に
し
て
、
中
骨

を
取
り
除
き
、
塩
・
こ
し
ょ
う
を

し
ま
す
。

じ
ゃ
が
い
も
は
洗
っ
て
皮
ご
と
丸

の
ま
ま
耐
熱
容
器
に
の
せ
、
ラ
ッ

プ
を
し
て

を
選
択
し
て
、

加
熱
又
は
下
ゆ
で
し
ま
す
。
加
熱

後
皮
を
む
い
て
マ
ッ
シ
ュ
し
ま
す
。

た
ま
ね
ぎ
の
み
じ
ん
切
り
を
炒

め
て
加
え
、
塩
・
こ
し
ょ
う
・
マ
ヨ

ネ
ー
ズ
を
加
え
て
８
等
分
し
ま

す
。

い
わ
し
は
薄
力
粉
を
ふ
っ
て

を

の
せ
て
巻
き
、
つ
ま
よ
う
じ
で
尾

の
所
を
止
め
、
薄
力
粉
・
溶
き

卵
・
パ
ン
粉（
88
ペ
ー
ジ
参
照
）を

つ
け
て
サ
ラ
ダ
油
を
か
け
ま
す
。

オ
ー
ブ
ン
皿
に
網
を
セ
ッ
ト
し
、

を
の
せ
ま
す
。
自
動
加
熱

の

を
選
択
し
て
焼
き

ま
す
。

つ
ま
よ
う
じ
を
ぬ
い
て
、
皿
に
盛

り
つ
け
、
ラ
ディ
ッ
シ
ュ
・
ス
ラ
イ
ス

し
た
レ
モ
ン
・
パ
セ
リ
を
添
え
オ

ー
ロ
ラ
ソ
ー
ス
と
タ
ル
タ
ル
ソ
ー

ス
を
好
み
で
か
け

ま
す
。

12

345

作
り
方

2
3

■いわしのロールフライ■
材料●4人分

いわし…………………………8尾
塩 ……………………………少々
こしょう………………………少々
じゃがいも……………………2個
たまねぎ……………………1/2個
塩 ……………………………少々
こしょう………………………少々
マヨネーズ………………大さじ2
薄力粉 …………………………適宜
卵………………………………M1個
パン粉（P.88参照）……………適宜
サラダ油 ………………………適宜

オーロラソース
マヨネーズ…………………大さじ1
ケチャップ…………………大さじ2
生クリーム…………………小さじ1
レモン汁……………………大さじ1
タルタルソース
ゆで卵…………………………M1個
たまねぎ…………………………少々
ピクルス…………………………少々
マヨネーズ…………………大さじ2
レモン汁……………………大さじ1
付け合わせ
ラディッシュ・レモン・パセリ…各適宜

根
菜

オ
ー
ロ
ラ
ソ
ー
ス
の
作
り
方

マ
ヨ
ネ
ー
ズ
・
ケ
チ
ャ
ッ
プ
・
生
ク
リ

ー
ム
を
混
ぜ
合
わ
せ
、
最
後
に
レ
モ
ン

汁
を
加
え
ま
す
。

タ
ル
タ
ル
ソ
ー
ス
の
作
り
方

ゆ
で
卵
・
た
ま
ね
ぎ
・
ピ
ク
ル
ス
は
み

じ
ん
切
り
に
し
、
マ
ヨ
ネ
ー
ズ
で
あ
え
、

レ
モ
ン
汁
を
加
え
ま
す
。

｛

｛

お
か
ず

揚
げ
も
の

電子レンジ
強

スタート4～5分

（手動加熱の目安）

230℃コンベック スタート13～15分揚げものおかず スタート（ ）

根菜

2（作り方 じゃがいも）

ゆでもの スタート（ ）
（手動加熱の目安）

魚料理p91_96  08.2.14  9:17 PM  ページ96



97

EGG & TOFU卵・豆腐料理

卵・豆腐料理p97_102  08.2.14  9:20 PM  ページ97



材料●4わん分

98

1 作
り
方だ

し
を
と
り
、
◯Ａ
の
調
味
料
と

合
わ
せ
て
冷
ま
し
ま
す
。

え
び
は
殻
と
背
わ
た
を
と
り
ま

す
。
と
り
肉
は
そ
ぎ
切
り
に
し
、し

ょ
う
ゆ
と
酒
で
下
味
を
つ
け
ま
す
。

干
し
し
い
た
け
は
砂
糖
を
ひ
と
つ

ま
み
入
れ
た
水
で
よ
く
も
ど
し
、

石
づ
き
を
取
り
除
き
飾
り
包
丁

を
入
れ
て
お
き
ま
す
。

ぎ
ん
な
ん
は
鬼
が
ら
を
む
き
、
さ

っ
と
塩
ゆ
で
し
、
し
ぶ
皮
を
と
っ

て
お
き
ま
す
。

卵
は
泡
立
て
な
い
よ
う
に
よ
く

溶
き
ほ
ぐ
し
、
冷
め
た

の
調
味

液
を
加
え
て
裏
ご
し
し
ま
す
。

（
卵
液
は
約
25
℃
が
適
温
で
す
。）

蒸
し
茶
わ
ん
に
、
具
を
色
ど
り
よ

く
並
べ
、

の
液
を
静
か
に
そ
そ

ぎ
、
最
後
に
み
つ
葉
・
ゆ
ず
又
は

す
だ
ち
を
の
せ
ま
す
。

共
ぶ
た
を
し
、タ
ー
ン
テ
ー
ブ
ル
の
同

一
円
周
上
に
等
間
隔
に
並
べ
、
自

動
加
熱

の
　
　
　
　

を
選
択
し
調
理
し
ま
す
。（
蒸
ら

し
は
自
動
で
行
い
ま
す
。）

※
1
コ
ン
ベ
ッ
ク
の
場
合
は
、
ア
ル

ミ
ホ
イ
ル
で
し
っ
か
り
ふ
た

を
し
て
オ
ー
ブ
ン
皿
に
沸
騰

し
た
お
湯
を
約
1
㎝
程
は

り
、
約
160
℃
の

で

26
〜
28
分
加
熱
し
、
庫
内
で

約
15
分
蒸
ら
し
ま
す
。

※
2
卵
液
の
温
度
に
よ
り
で
き

上
が
り
を
調
節
し
ま
す
。
卵

液
の
温
度
が
約
30
℃
以
上

の
場
合

、

20
℃
以
下
の
場
合

を
選
択
し
調
理
し
ま

す
。

※
3
使
用
す
る
容
器
は
極
端
に

重
い
も
の
や
軽
い
も
の
を

避
け
て
下
さ
い
。
蒸
し
茶
碗

は
同
一
円
周
上
に
等
間
隔

に
置
き
、
一
個
の
場
合
は
中

央
に
置
き
ま
す
。

■茶わん蒸し■
234

567

1

5

コ
ン
ベ
ッ
ク

卵 …………………………M2個
だし汁 ……………………400●
塩 ………………小さじ1/2
薄口しょうゆ………小さじ1
みりん …………小さじ1/2

えび …………………………4尾
とり肉 ………………………60g
しょうゆ ……………小さじ2/3
酒 ……………………小さじ2/3

干ししいたけ…………………4枚
砂糖 …………………………少々
ぎんなん ……………………8個
かまぼこ …………………4切れ
みつ葉 ………………………適宜
ゆず又はすだち ……………適宜

｛◯A

160℃コンベック スタート26～28分 庫内蒸らし
約15分

茶わん
むしおかず スタート

（手動加熱の目安）

茶
碗
む
し

※

茶
碗
む
し

弱
め

茶
碗
む
し

強
め お

か
ず
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卵
・
豆
腐
料
理

1 作
り
方卵

は
泡
立
て
な
い
よ
う
に
よ
く
溶
き
ほ

ぐ
し
、
冷
め
た
だ
し
汁
を
加
え
、
裏
ご

し
し
ま
す
。
◯Ａ
は
合
わ
せ
て
一
煮
立
ち

さ
せ
冷
ま
し
て
お
き
ま
す
。

の
卵
液
に
塩
・
み
り
ん
を
加
え
て
味

付
け
し
、
水
で
ぬ
ら
し
た
型
に
静
か
に

入
れ
ま
す
。

ア
ル
ミ
ホ
イ
ル
で
し
っ
か
り
ふ
た
を
し

て
オ
ー
ブ
ン
皿
に
の
せ
、
沸
騰
し
た

お
湯
を
約
1
㎝
程
は
り
、
約
180
℃
の

で
25
〜
27
分
加
熱
し
、
そ

の
ま
ま
庫
内
で
約
10
分
蒸
ら
し
ま
す
。

を
冷
蔵
庫
で
冷
や
し
、
青
じ
そ
を
し

い
た
器
に
盛
り
◯Ａ
の
汁
を
か
け
ま
す
。

材料●14×11×4.5㎝の金属製卵豆腐型

卵……………………………M3個
だし汁 ……………………300●
塩 ……………………小さじ1/2
みりん……………………小さじ1

だし汁 ………………200●
薄口しょうゆ………大さじ2
みりん………………大さじ2

青じそ ………………………適宜

■卵豆腐■
234

コ
ン
ベ
ッ
ク

13

｛◯A

180℃コンベック スタート25～27分 庫内蒸らし
約10分
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じ
ゃ
が
い
も
は
皮
を
む
き
、
５
㎜
の
厚

さ
の
い
ち
ょ
う
切
り
に
し
て
水
に
さ
ら

し
、
耐
熱
容
器
に
並
べ
、ラ
ッ
プ
を
し
て

を
選
択
し
て
加
熱
又
は
下
ゆ

で
し
ま
す
。

た
ま
ね
ぎ
は
薄
切
り
に
し
ま
す
。
ト

マ
ト
は
皮
を
む
き
、へ
た
と
た
ね
を
取

り
除
き
、
１
㎝
角
に
切
り
、
水
分
を

よ
く
切
っ
て
お
き
ま
す
。
ベ
ー
コ
ン
は

１
㎝
幅
に
切
り
ま
す
。

サ
ラ
ダ
油
で
、
ベ
ー
コ
ン
・
た
ま
ね

ぎ
・
じ
ゃ
が
い
も
の
順
に
炒
め
ま
す
。

123 作
り
方

■スペイン風■オムレツ
材料●4人分（直径20㎝の耐熱性ガラス容器）

じゃがいも …………………1個
たまねぎ …………………1/2個
トマト…………………………1個
ベーコン ……………………3枚
サラダ油 ……………………少々
卵 …………………………M4個
牛乳…………………………50●
塩 ……………………小さじ1/2
こしょう ……………………少々
パセリ ………………………少々

トマトソース
バター ………………………30g
にんにく ……………………1片
トマト（缶詰）………………1/2缶
ブイヨン …………………150●
薄力粉 ………………大さじ1/2
レモン汁 ……………小さじ1/2
塩 ……………………………少々
こしょう ……………………少々

ぬり用バター ………………少々

根
菜

電子レンジ
強

スタート約2分

200℃コンベック スタート27～29分180℃コンビ スタート16～18分

根菜

1（作り方 じゃがいも）

5（作り方 ）

ゆでもの スタート（ ）
（手動加熱の目安）
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卵
・
豆
腐
料
理

ボ
ー
ル
に
卵
を
割
り
ほ
ぐ
し
、
牛
乳
を

加
え
て
、
塩
・こ
し
ょ
う
で
調
味
し
ま
す
。

器
に
バ
タ
ー
を
塗
り

を
敷
き
ま
す
。

ト
マ
ト
を
の
せ
て
　
を
流
し
込
み
ま

す
。
タ
ー
ン
テ
ー
ブ
ル
の
上
に
の
せ
、

約
180
℃
の

で
16
〜
18
分
焼
き

ま
す
。
刻
み
パ
セ
リ
を
か
け
ま
す
。

※
コ
ン
ベ
ッ
ク
で
焼
く
場
合
は
、
オ
ー

ブ
ン
皿
に
の
せ
、
約
200
℃
の

で
27
〜
29
分
焼
き
ま
す
。

ト
マ
ト
ソ
ー
ス
を
作
り
ま
す
。
バ
タ
ー

を
鍋
に
入
れ
、
に
ん
に
く
の
み
じ
ん

切
り
を
炒
め
、
他
の
材
料
を
加
え
て

５
〜
10
分
煮
つ
め
ま
す
。

456

34

コ
ン
ベ
ッ
ク

コ
ン
ビ

※

180℃コンベック スタート10～12分

1 作
り
方豆

腐
の
水
気
を
切
っ
て
、
12
等
分

に
切
っ
て
お
き
ま
す
。

に
薄
力
粉
・
卵
・
糸
が
き
か
つ

お
の
順
に
つ
け
、
オ
ー
ブ
ン
用
ペ

ー
パ
ー
を
敷
い
た
オ
ー
ブ
ン
皿
に

並
べ
、
サ
ラ
ダ
油
を
か
け
て
約

180
℃
の

で
10
〜
12
分

焼
き
ま
す
。

◯Ａ
を
合
わ
せ
て
、一
煮
立
ち
さ
せ
、

か
け
汁
を
作
り
ま
す
。

青
じ
そ
の
せ
ん
切
り
・
お
ろ
し
し

ょ
う
が
・
貝
わ
れ
菜
を
添
え
ま
す
。

材料●4人分
豆腐……………………1・1/2丁
薄力粉 ………………………適宜
卵……………………………M2個
糸がきかつお…………………40g
サラダ油 ……………………少々
貝われ菜 ……………………適宜
青じそ ………………………適宜
しょうが………………………適宜

だし汁 ………………200●
薄口しょうゆ……………30●
みりん………………大さじ2
塩 ………………………少々
酒……………………大さじ1

■土佐豆腐■
2

34

｛

コ
ン
ベ
ッ
ク

1

◯A
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1 作
り
方豆

腐
は
ふ
き
ん
で
包
み
、
水
気
を

切
り
、
扇
形
に
切
り
ま
す
。

こ
ん
に
ゃ
く
も
扇
形
に
切
っ
て
、
湯

通
し
し
ま
す
。

鍋
に
各
々
み
そ
と
調
味
料
を
入
れ

て
火
に
か
け
、
２
種
類
の
田
楽
み

そ
を
作
り
ま
す
。

オ
ー
ブ
ン
皿
に
オ
ー
ブ
ン
用
ペ
ー
パ

ー
を
敷
き
、
豆
腐
・
こ
ん
に
ゃ
く
を

並
べ
て
約
230
℃
の

で
7

〜
9
分
素
焼
き
し
た
あ
と
、

の

田
楽
み
そ
を
塗
り
、
約
230
℃
の

で
5
〜
7
分
焼
き
ま

す
。

焼
き
あ
が
っ
た
ら
、
木
の
芽
・
け
し

の
実
を
の
せ
ま
す
。

材料●4人分
豆腐……………………1・1/2丁
こんにゃく……………………1枚
木の芽 ………………………少々
けしの実 ……………………少々
田楽みそ
白みそ ……………………80g
砂糖……………………大さじ2
だし汁…………………大さじ3
みりん…………………大さじ2
赤みそ ……………………70g
砂糖……………………大さじ5
だし汁…………………大さじ2
みりん…………………大さじ1

■田楽■
25 34

｛
｛

コ
ン
ベ
ッ
ク

コ
ン
ベ
ッ
ク

3

230℃コンベック スタート7～9分 230℃コンベック スタート5～7分

4（作り方 素焼き） 4（作り方 田楽）
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RICEごはん
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ピラフをおいしく炊くコツ
スープとお米は炊く寸前に合わせ
ましょう。

1 作
り
方米

は
洗
っ
て
水
気
を
き
り
、
30
分

程
お
き
ま
す
。

と
り
肉
は
２
㎝
角
に
切
り
、
た
ま

ね
ぎ
・
に
ん
じ
ん
・
に
ん
に
く
は

み
じ
ん
切
り
に
し
ま
す
。

鍋
に
サ
ラ
ダ
油
・
バ
タ
ー
を
熱
し
、

を
炒
め
て
塩
・
こ
し
ょ
う
で
調

味
し
、

の
米
を
加
え
て
さ
ら
に

炒
め
ま
す
。
炒
め
た
ら
ふ
た
付
の

耐
熱
性
ガ
ラ
ス
容
器
に
入
れ
、
グ

リ
ー
ン
ピ
ー
ス
も
加
え
ま
す
。

別
の
鍋
に
◯Ａ
を
入
れ
て
火
に
か

け
、
沸
騰
し
た
ら
熱
い
う
ち
に

に
加
え
て
ふ
た
を
し
ま
す
。

を
オ
ー
ブ
ン
皿
に
の
せ
、
約

270
℃
の
　
　
　
　
で
28
〜
30
分

加
熱
し
、
炊
き
上
が
っ
た
ら
そ
の

ま
ま
庫
内
で
約
10
分
蒸
ら
し
ま

す
。

か
き
混
ぜ
て
盛
り
付
け
、
最
後
に

パ
セ
リ
を
添
え
ま
す
。

コ
ン
ベ
ッ
ク

23
2

1

3

4

■チキンピラフ■
材料●4人分（ふた付の深い耐熱性ガラス容器）

ブイヨン ……………650●
赤ワイン …………大さじ2
ケチャップ …………大さじ5
塩 …………………小さじ1

グリンピース ………………小1缶
パセリ ………………………適宜

米 ………………3カップ（480g）
とりもも肉…………………200g
たまねぎ ……………………1個
にんじん …………………1/2本
にんにく ……………………1片
サラダ油 ………………大さじ1
バター …………………大さじ1
塩 ……………………………少々
こしょう ……………………少々

｛◯A

456

（耐熱性ガラス容器の場合）

270℃コンベック スタート28～30分 庫内蒸らし
約10分
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ご
は
ん

1 作
り
方チ

キ
ン
ピ
ラ
フ
を
作
り
ま
す
。

（
104
ペ
ー
ジ
参
照
）

ホ
ワ
イ
ト
ソ
ー
ス
を
作
り
ま
す
。

（
118
ペ
ー
ジ
参
照
）

バ
タ
ー
を
薄
く
塗
っ
た
耐
熱
容
器

に
　
を
入
れ
、

の
ホ
ワ
イ
ト
ソ

ー
ス
を
か
け
ま
す
。
チ
ー
ズ
を
の
せ

て
粉
チ
ー
ズ
を
ふ
り
か
け
ま
す
。
自

動
加
熱

の

を

選
択
し
て
焼
き
ま
す
。

焼
き
上
が
っ
た
ら
刻
ん
だ
パ
セ
リ
を

か
け
ま
す
。

234
1

2

材料●4人分

チキンピラフ（P.104参照）…4人分
ホワイトソース（P.118参照）…2カップ
ぬり用バター ………………少々
ピザ用チーズ ………………80g
粉チーズ ……………………適宜
パセリ ………………………適宜

■チキンドリア■
－チキンピラフの応用－

お
か
ず

グ
ラ
タ
ン

（手動加熱の目安）

220℃コンベック スタート16～18分グラタンおかず スタート（ ）
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1 作
り
方も

ち
米
は
洗
っ
て
１
時
間
程
水
に

浸
し
、
水
気
を
き
っ
て
お
き
ま
す
。

山
菜
は
水
切
り
し
、
に
ん
じ
ん
は

せ
ん
切
り
に
し
ま
す
。
油
あ
げ

は
熱
湯
を
か
け
て
油
抜
き
し
、

せ
ん
切
り
に
し
ま
す
。

鍋
に
◯Ａ
を
合
わ
せ
、

を
加
え
て

５
〜
６
分
煮
ま
す
。
ざ
る
に
上
げ

て
煮
汁
を
切
り
、
煮
汁
は
残
し
て

お
き
ま
す
。

の
米
と

の
具
を
ふ
た
付
の
耐

熱
性
ガ
ラ
ス
容
器
に
入
れ
ま
す
。

材料●4人分
（ふた付の深い耐熱性ガラス容器）

もち米……………2カップ（320g）
山菜水煮…………………1パック
にんじん……………………1/3本
油あげ…………………………2枚

だし汁 ………………200●
砂糖…………………小さじ2
みりん………………大さじ1
しょうゆ……………大さじ2
酒……………………大さじ2
塩…………………小さじ1弱

煮汁＋だし汁 ……………320●

■ 山菜おこわ■

234

｛◯A2

3

1
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56

230℃コンベック スタート9～11分

鍋
に
　
の
煮
汁
と
だ
し
汁
を
入

れ
て
火
に
か
け
、
沸
騰
し
た
ら
熱

い
う
ち
に
　
に
加
え
て
ふ
た
を

し
ま
す
。

を
オ
ー
ブ
ン
皿
に
の
せ
、
約

280
℃
の
　
　
　
　
で
16
〜
18
分

加
熱
し
、
温
度
を
180
℃
に
下
げ
て

約
10
分
加
熱
し
ま
す
。
炊
き
上
が

っ
た
ら
そ
の
ま
ま
庫
内
で
約
15
分

蒸
ら
し
、
か
き
混
ぜ
ま
す
。

3

4

5

コ
ン
ベ
ッ
ク

（耐熱性ガラス容器の場合）

280℃コンベック スタート16～18分 180℃コンベック スタート約10分 庫内蒸らし
約15分＋

予熱あり

1 作
り
方い

か
は
ワ
タ
と
足
を
取
り
出
し
て
、
◯Ａ

の
調
味
液
に
30
分
程
漬
け
込
み
ま
す
。

山
菜
お
こ
わ（
106
ペ
ー
ジ
参
照
）を
詰

め
、
口
を
つ
ま
よ
う
じ
で
と
め
ま
す
。

を
選
択
し
て
、

約
230
℃
で
予
熱
し
ま
す
。
予
熱
が
完
了

し
た
ら
オ
ー
ブ
ン
用
ペ
ー
パ
ー
を
敷
い

た
オ
ー
ブ
ン
皿
に

を
の
せ

で
９
〜
11
分
焼
き
ま
す
。

鍋
に
◯Ｂ
の
調
味
料
を
合
わ
せ
て
一
煮
立

ち
さ
せ
、
と
ろ
み
を
つ
け
て
あ
ん
を
作

り
い
か
め
し
に
か
け
ま
す
。
筆
し
ょ
う

が
、
木
の
芽
を
添
え
ま
す
。

23

コ
ン
ベ
ッ
ク

1

■いかめし■
－山菜おこわの応用－

材料●4人分

いか（1ぱい250g程度）……2はい
しょうゆ……………大さじ2
酒 …………………大さじ1
砂糖 ………………大さじ1
だし汁…………………10●
しょうゆ……大さじ1・1/2
砂糖 ………………小さじ1
片栗粉 ……………小さじ2
水 …………大さじ1・1/2

山菜おこわ（P.106参照）…半量
つまようじ
付け合わせ
筆しょうが …………………適宜
木の芽 ………………………適宜

｛

｛
◯A

◯B

コ
ン
ベ
ッ
ク
予
熱
あ
り

ご
は
ん
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（耐熱性ガラス容器の場合）

280℃コンベック スタート16～18分 180℃コンベック スタート約10分 庫内蒸らし
約15分＋

1 作
り
方

材料●4人分
（ふた付の深い耐熱性ガラス容器）

もち米…………1.5カップ（240g）
うるち米………1.5カップ（240g）
桜の塩漬け …………………16本

食紅 ……………………少々
桜の塩漬けのもどし汁…100●
水 ……………………500●
塩 ………………………少々

■桜ごはん■
23456

も
ち
米
・
う
る
ち
米
は
洗
っ
て
１

時
間
程
水
に
浸
し
、
水
気
を
き
っ

て
お
き
ま
す
。

桜
の
塩
漬
け
は
ぬ
る
ま
湯
200

で

も
ど
し
ま
す
。

の
米
を
ふ
た
付
の
耐
熱
性
ガ

ラ
ス
容
器
に
入
れ
ま
す
。

鍋
に
◯Ａ
を
入
れ
て
火
に
か
け
、
沸

騰
し
た
ら
熱
い
う
ち
に
　
に
加

え
て
ふ
た
を
し
ま
す
。

※
食
紅
は
ご
く
少
量
で
十
分
色

が
出
ま
す
の
で
注
意
し
て
下
さ

い
。を

オ
ー
ブ
ン
皿
に
の
せ
、
約

280
℃
の

で
16
〜
18
分

加
熱
し
、
温
度
を
180
℃
に
下
げ
て

約
10
分
加
熱
し
ま
す
。
炊
き
上
が

っ
た
ら
そ
の
ま
ま
庫
内
で
約
15
分

蒸
ら
し
、
か
き
混
ぜ
ま
す
。

ご
飯
を
型
抜
き
し
、
水
気
を
ふ
き

と
っ
た
桜
を
の
せ
ま
す
。 ｛◯A

コ
ン
ベ
ッ
ク

1

3

4
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（耐熱性ガラス容器の場合）

1 作
り
方米

は
洗
っ
て
水
気
を
き
り
、
30
分

程
お
き
ま
す
。

し
め
じ
・
生
し
い
た
け
は
石
づ
き

を
取
り
ま
す
。
し
め
じ
は
食
べ
や

す
い
大
き
さ
に
ほ
ぐ
し
、
生
し
い

た
け
・
た
ま
ね
ぎ
・
ピ
ー
マ
ン
は

細
切
り
に
し
、マ
ッ
シ
ュ
ル
ー
ム
は

水
気
を
き
っ
て
お
き
ま
す
。

バ
タ
ー
で

を
炒
め
、

の
米
を

加
え
て
さ
ら
に
炒
め
ま
す
。
炒
め

た
ら
ふ
た
付
の
耐
熱
性
ガ
ラ
ス
容

器
に
入
れ
ま
す
。

鍋
に
◯Ａ
を
入
れ
て
火
に
か
け
、
沸

騰
し
た
ら
熱
い
う
ち
に
　
に
加

え
て
ふ
た
を
し
ま
す
。

を
オ
ー
ブ
ン
皿
に
の
せ
、
約

270
℃
の

で
28
〜
30
分

加
熱
し
、
炊
き
上
が
っ
た
ら
そ
の

ま
ま
庫
内
で
約
10
分
蒸
ら
し
ま

す
。青
じ
そ
の
せ
ん
切
り
を
混
ぜ
、

最
後
に
小
口
切
り
に
し
た
ね
ぎ

を
の
せ
ま
す
。

コ
ン
ベ
ッ
ク

23

45

1

2

3

4

■和風きのこピラフ■
材料●4人分（ふた付の深い耐熱性ガラス容器）

ブイヨン ……………650●
酒 …………………小さじ1
塩 ………………小さじ1強
しょうゆ……………大さじ2
こしょう ………………少々

青じそ ………………………4枚
ねぎ …………………………少々

米 ……………3カップ（480g）
しめじ …………………1パック
生しいたけ……………………4枚
たまねぎ …………………1/2個
ピーマン………………………2個
マッシュルーム（スライス）…小1缶
バター ………………………30g

｛◯A

270℃コンベック スタート28～30分 庫内蒸らし
約10分

ご
は
ん
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（耐熱性ガラス容器の場合）

280℃コンベック スタート16～18分 180℃コンベック スタート約10分 庫内蒸らし
約15分＋

1 作
り
方

材料●4人分
（ふた付の深い耐熱性ガラス容器）

もち米……………2カップ（320g）
あずき…………………………50g
塩 ……………………………少々
あずきのゆで汁……………320●
（たりない場合は、水を加える）

■赤飯■
234

あ
ず
き
は
水
か
ら
ゆ
で
、
煮
立
っ
た

ら
一
度
お
湯
を
捨
て
、
再
び
水
を

入
れ
、
少
し
硬
め
に
ゆ
で
ま
す
。

も
ち
米
は
洗
っ
て
１
時
間
程
水
に

浸
し
、
水
気
を
切
っ
て
お
き
ま
す
。

鍋
に
あ
ず
き
の
ゆ
で
汁
を
入
れ

て
火
に
か
け
、
沸
騰
し
た
ら
熱
い

う
ち
に
ふ
た
付
き
の
深
い
耐
熱

性
ガ
ラ
ス
容
器
に
入
れ
ま
す
。

の
米
と
　
の
あ
ず
き
と
塩
を
、

に
加
え
て
ふ
た
を
し
て
、
オ

ー
ブ
ン
皿
の
上
に
の
せ
て
約
280
℃

の

で
16
〜
18
分
加
熱

し
、
再
び
温
度
を
約
180
℃
に
下

げ
、
さ
ら
に
約
10
分
加
熱
し
ま

す
。
炊
き
上
が
っ
た
ら
、
そ
の

ま
ま
庫
内
で
約
15
分
蒸
ら
し
、

か
き
混
ぜ
ま
す
。

コ
ン
ベ
ッ
ク 1

3 2

蒸
し
器
を
使
わ
な
く
て
も

こ
ん
な
に
か
ん
た
ん

に
赤
飯
が
炊
け
ま
す
。
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GRATINグラタン
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1 作
り
方マ

カ
ロ
ニ
は
塩
ゆ
で
し
ま
す
。

と
り
む
ね
肉
は
１
㎝
の
角
切
り
に

し
、
え
び
は
背
わ
た
を
と
り
、
た
ま

ね
ぎ
は
薄
切
り
に
し
ま
す
。

フ
ラ
イ
パ
ン
に
バ
タ
ー
を
熱
し
、

を
炒
め
、マ
ッ
シ
ュ
ル
ー
ム
を
加
え
て

さ
ら
に
炒
め
、
塩
・
こ
し
ょ
う
で
調

味
し
ま
す
。

ホ
ワ
イ
ト
ソ
ー
ス
を
作
り（
118
ペ
ー

ジ
参
照
）、
2／3
量
と

・

を
混

ぜ
合
わ
せ
ま
す
。

グ
ラ
タ
ン
皿
に
バ
タ
ー
を
塗
り
、

を
入
れ
、
残
り
の
ソ
ー
ス
を
か
け

て
チ
ー
ズ
を
の
せ
ま
す
。
オ
ー
ブ

ン
皿
に
の
せ
、
自
動
加
熱

の

を
選
択
し
て
焼
き

ま
す
。

焼
き
上
が
っ
た
ら
、
刻
み
パ
セ
リ
を

か
け
ま
す
。

材料●4人分

マカロニ………………………80g
とりむね肉……………………80g
むきえび……………………100g
たまねぎ……………………1/2個
バター……………………大さじ2
マッシュルーム（スライス）…小1缶
塩 ……………………………少々
こしょう………………………少々
ホワイトソース（P.118参照）…3カップ
ピザ用チーズ…………………80g
パセリ ………………………少々
ぬり用バター…………………少々

■マカロニ■グラタン
23456

2

1

3

4

お
か
ず

グ
ラ
タ
ン

（手動加熱の目安）

220℃コンベック スタート16～18分グラタンおかず スタート（ ）
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113

グ
ラ
タ
ン

■ 白身魚と ■ほうれん草のグラタン
1 作

り
方ほ

う
れ
ん
草
は
水
洗
い
し
、
水
滴

を
つ
け
た
ま
ま
葉
と
茎
を
交
互
に

重
ね
て
ラ
ッ
プ
で
包
み
、
耐
熱
容

器
に
の
せ
、

を
選
択
し
て

加
熱
又
は
下
ゆ
で
し
加
熱
後
す
ぐ

に
水
に
取
り
ま
す
。

の
ほ
う
れ
ん
草
を
よ
く
絞
っ

て
、
３
㎝
幅
に
切
り
、
バ
タ
ー
で

炒
め
ま
す
。
こ
こ
に
白
身
魚
を
加

え
て
さ
っ
と
炒
め
、
白
ワ
イ
ン
・

塩
・
こ
し
ょ
う
で
調
味
し
ま
す
。

ホ
ワ
イ
ト
ソ
ー
ス
を
作
り（
118
ペ
ー

ジ
参
照
）、
半
量
を

に
加
え
ま

す
。
残
り
の
ソ
ー
ス
に
は
、マ
ッ
シ

ュ
ル
ー
ム
を
入
れ
ま
す
。

バ
タ
ー
を
塗
っ
た
グ
ラ
タ
ン
皿
に
ホ
ワ

イ
ト
ソ
ー
ス
で
か
ら
め
た
白
身
魚
と

ほ
う
れ
ん
草
を
入
れ
、マッ
シ
ュ
ル
ー

ム
入
り
の
ソ
ー
ス
を
か
け
て
チ
ー
ズ

を
の
せ
ま
す
。
オ
ー
ブ
ン
皿
に
の
せ
、

自
動
加
熱

の

を
選
択
し
て
焼
き
ま
す
。

ク
レ
ソ
ン
を
添
え
ま
す
。

23

45

材料●4人分

白身魚（1切れ約100g）……4切れ
ほうれん草……………………1把
バター……………………大さじ2
白ワイン…………………大さじ3
塩 ……………………………少々
こしょう………………………少々
ホワイトソース（P.118参照）…3カップ
マッシュルーム（スライス）…小1缶
ピザ用チーズ…………………80g
ぬり用バター…………………少々
付け合わせ
クレソン………………………適宜

ひ
と
こ
と
ア
ド
バ
イ
ス

ホ
ワ
イ
ト
ソ
ー
ス
を
作
る
の
が
、
め
ん
ど
う
な
場
合
は
、
生

ク
リ
ー
ム
と
マ
ヨ
ネ
ー
ズ
を
合
わ
せ
て
、
ホ
ワ
イ
ト
ソ
ー
ス

の
代
わ
り
に
し
て
も
い
い
で
し
ょ
う
。
生
ク
リ
ー
ム
が
な
い

場
合
は
、
牛
乳
や
卵
黄
を
加
え
る
の
も
良
い
で
し
ょ
う
。

1

2

お
か
ず

グ
ラ
タ
ン

（手動加熱の目安）

220℃コンベック スタート16～18分グラタンおかず スタート（ ）

電子レンジ
強

スタート約2分

葉
菜

葉菜

1（作り方 ほうれん草）

4（作り方 ）

ゆでもの スタート

（手動加熱の目安）
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1 作
り
方ほ

た
て
貝
は
２
枚
に
ス
ラ
イ
ス

し
、白
ワ
イ
ン
を
ふ
り
か
け
ま
す
。

ブ
ロ
ッ
コ
リ
ー
は
食
塩
水
に
つ
け

て
ア
ク
抜
き
し
、
耐
熱
容
器
に
入

れ
、
ひ
た
ひ
た
の
水
を
加
え
て
ラ

ッ
プ
を
し
、

を
選
択
し
て

加
熱
又
は
下
ゆ
で
し
ま
す
。

ホ
ワ
イ
ト
ソ
ー
ス
を
作
り
ま
す
。

（
118
ペ
ー
ジ
参
照
）

バ
タ
ー
を
塗
っ
た
コ
キ
ー
ル
皿（
耐

熱
容
器
）に
、
ほ
た
て
貝
・
ブ
ロ
ッ

コ
リ
ー
を
の
せ
、

の
ホ
ワ
イ
ト

ソ
ー
ス
を
か
け
て
粉
チ
ー
ズ
を
ふ

り
ま
す
。

を
オ
ー
ブ
ン
皿
に
の
せ
、
約
230
℃

の

で
10
〜
12
分
焼
き

ま
す
。

材料●4人分

ほたて貝………………………8個
白ワイン ……………………適宜
ブロッコリー…………………8房
ホワイトソース（P.118参照）…2カップ
粉チーズ ……………………少々
ぬり用バター…………………少々

■ほたて貝のコキール■

コ
ン
ベ
ッ
ク

2345

3

4

230℃コンベック スタート10～12分

葉
菜

（ ）電子レンジ
強

スタート約5分葉菜

2（作り方 ブロッコリー）

5（作り方 ）

ゆでもの スタート

（手動加熱の目安）
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グ
ラ
タ
ン

な
す
は
斜
め
輪
切
り
に
し
、
水
に

さ
ら
し
て
ア
ク
を
抜
き
ま
す
。
水

気
を
よ
く
ふ
き
と
り
、オ
ー
ブ
ン
用

ペ
ー
パ
ー
を
敷
い
た
オ
ー
ブ
ン
皿
に

並
べ
、サ
ラ
ダ
油
を
少
量
か
け
ま
す
。

約
230
℃
の

で
10
〜
12
分

焼
き
ま
す
。

ト
マ
ト
は
皮
を
む
き
、
輪
切
り
に

し
ま
す
。

た
ま
ね
ぎ
・
に
ん
に
く
は
み
じ
ん

切
り
に
し
、
バ
タ
ー
で
炒
め
、
豚

ひ
き
肉
と
1
㎝
幅
に
切
っ
た
ベ
ー

コ
ン
を
加
え
、
さ
ら
に
薄
力
粉
を

加
え
て
炒
め
ま
す
。

に
◯Ａ
を
加
え
て
煮
詰
め
ま
す
。

グ
ラ
タ
ン
皿
に
バ
タ
ー
を
塗
り
、
な

す
と
ト
マ
ト
を
交
互
に
並
べ
、

の

ソ
ー
ス
を
か
け
、
チ
ー
ズ
と
パ
ン
粉

を
の
せ
ま
す
。
オ
ー
ブ
ン
皿
に
の
せ
、

自
動
加
熱

の

を
選
択
し
て
焼
き
ま
す
。

焼
き
上
が
っ
た
ら
刻
み

パ
セ
リ
を
か
け
ま
す
。

1

23456

作
り
方

3

4

コ
ン
ベ
ッ
ク

■なすとトマトのグラタン■
材料●4人分

なす …………………………4本
サラダ油 ……………………適宜
トマト（大）……………………2個
たまねぎ………………………1個
にんにく ……………………1片
豚ひき肉……………………100g
ベーコン ……………………2枚
バター ………………………30g
薄力粉 …………………大さじ3
パン粉 ………………………適宜
ピザ用チーズ ………………80g

ブイヨン ……………100●
塩 ………………小さじ1/2
こしょう ………………少々
砂糖 ………………小さじ1
ケチャップ…………大さじ3
ウスターソース……大さじ1
白ワイン……………大さじ1
デミグラスソース………50g
ローリエ（月桂樹の葉）…1枚

ぬり用バター ………………少々
パセリ ………………………少々

｛◯A

お
か
ず

グ
ラ
タ
ン

（手動加熱の目安）

220℃コンベック スタート16～18分グラタンおかず スタート（ ）

230℃コンベック スタート10～12分

1（作り方 なす）

5（作り方 ）
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知 っ て お く と 便 利
●食品の重量と目安●

料
理
を
作
る
と
き
、
す
べ
て
カ・

ン・

で
作
っ
て
い
た

の
で
は
出
来
不
出
来
の
差
が
大
き
く
て
た
い
へ
ん

で
す
。
こ
れ
を
避
け
る
た
め
に
、
材
料
や
調
味
料

を
計
量
し
て
お
く
と
よ
い
で
し
ょ
う
。
計
量
す
る

に
は
、
は
か
り
を
用
い
る
・
計
量
カ
ッ
プ
・
計
量
ス

プ
ー
ン
を
用
い
る
な
ど
の
方
法
が
あ
り
ま
す
。
こ

こ
で
は
、
目
分
量
・
手
分
量
に
よ
る
重
量
の
目
安

と
計
量
カ
ッ
プ
・
計
量
ス
プ
ー
ン
に
よ
る
重
量
の

目
安
を
紹
介
し
ま
す
。
ク
ッ
ク
ブ
ッ
ク
に
書
い
て

あ
り
ま
す「
カ
ッ
プ
」、「
大
さ
じ
・
小
さ
じ
」は
、
次

の
計
量
カ
ッ
プ
・
計
量
ス
プ
ー
ン
を
使
用
し
て
い

ま
す
。

●
計
量
カ
ッ
プ
…
…
…
カ
ッ
プ
１
杯
＝
200

●
計
量
ス
プ
ー
ン
…
　
大
さ
じ
１
杯
＝
15

小
さ
じ
１
杯
＝
５

調
味
料
類

そ
の
他

で
ん
ぷ

ん

類

食　品　名

しょうゆ・みそ

酢・塩

トマトケチャップ

トマトピューレ

ウスターソース

マヨネーズ

干しぶどう

ピーナッツ

水

片 栗 粉

コーンスターチ

カップ200

230

200

240

210

220

190

160

120

200

110

190

大さじ15

18

15

18

16

16

14

－

－

15

19

17

小さじ5

6

5

6

5

5

5

－

－

5

3

2

1 作
り
方た

ま
ね
ぎ
は
薄
切
り
に
し
、し
め
じ

は
石
づ
き
を
取
っ
て
ほ
ぐ
し
ま
す
。

ホ
ワ
イ
ト
ソ
ー
ス
を
作
り
ま
す
。

（
118
ペ
ー
ジ
参
照
）

鍋
に
バ
タ
ー
を
溶
か
し

を
炒
め
、

の
ホ
ワ
イ
ト
ソ
ー
ス
を
加
え
、
汁

を
切
っ
た
カ
ニ
も
入
れ
ま
す
。

オ
ー
ブ
ン
用
ペ
ー
パ
ー
を
敷
い
た

オ
ー
ブ
ン
皿
に
も
ち
を
並
べ
、
約

230
℃
の

で
７
〜
10
分

焼
き
ま
す
。
バ
タ
ー
を
塗
っ
た
グ

ラ
タ
ン
皿
に
焼
い
た
も
ち
を
並

べ
、

を
注
ぎ
、
チ
ー
ズ
を
の
せ

ま
す
。
オ
ー
ブ
ン
皿
に
の
せ
、
自

動
加
熱

の

を

選
択
し
て
焼
き
ま
す
。

焼
き
上
が
っ
た
ら
、
刻
み
パ
セ
リ
を

か
け
ま
す
。

材料●4人分

たまねぎ………………………1個
しめじ……………………1パック
カニ缶………………………100g
バター ………………………適宜
ホワイトソース（P.118参照）…3カップ
もち（1切れ約50g）………8切れ
ピザ用チーズ…………………80g
ぬり用バター…………………少々
パセリ ………………………少々

■おもちの■グラタン
2345

乳
　
類

ア
ル
コ

ー
ル
類

穀
　
類

食　品　名

生クリーム

スキムミルク

粉 チ ー ズ

清 酒

み り ん

米

ご 飯

小 麦 粉

パン粉（乾）

カップ200

200

180

180

200

230

160

120

100

145

15

18

－

－

18

14

5

6

－

－

3

1

大さじ15

15

16

16

5

2

2

小さじ5

計量カップ・計量スプーンによる重量の目安（g）

｛

1

2

3

コ
ン
ベ
ッ
ク

お
か
ず

グ
ラ
タ
ン

（手動加熱の目安）

220℃コンベック スタート16～18分グラタンおかず スタート（ ）

230℃コンベック スタート7～10分

4（作り方 もち）

4（作り方 グラタン）

グラタンp111_118  08.2.14  10:26 PM  ページ116



117

グ
ラ
タ
ン

1 作
り
方フ

ラ
ン
ス
パ
ン
は
、
約
1
㎝
の
厚

さ
に
切
り
、
オ
ー
ブ
ン
皿
に
網
を

セ
ッ
ト
し
た
上
に
の
せ
、
約
250
℃

の

で
６
〜
8
分
焼
い

て
ト
ー
ス
ト
し
て
お
き
ま
す
。

鍋
に
バ
タ
ー
を
溶
か
し
、
薄
切
り

に
し
た
た
ま
ね
ぎ
を
、
き
つ
ね
色

に
な
る
ま
で
炒
め
ま
す
。

き
つ
ね
色
に
な
っ
た
ら
、
コ
ー
ン

ス
タ
ー
チ
を
加
え
、
し
ば
ら
く
炒

め
、こ
こ
に
ブ
イ
ヨ
ン
を
入
れ
て
煮

つ
め
、
塩
・
こ
し
ょ
う
で
調
味
し
ま

す
。を

深
め
の
耐
熱
容
器
に
分
け
、

の
パ
ン
を
浮
か
せ
、
ピ
ザ
用
チ

ー
ズ
を
の
せ
ま
す
。
オ
ー
ブ
ン
皿

に
の
せ
、
約
250
℃
の

で

10
〜
12
分
焼
き
、
刻
み
パ
セ
リ
を

か
け
ま
す
。

材料●4人分

たまねぎ……………………大2個
フランスパン（厚さ約1㎝）……4枚
バター……………………大さじ3
コーンスターチ…………大さじ2
ブイヨン………………………1●
塩 ……………………………少々
こしょう………………………少々
ピザ用チーズ ………………適宜
パセリ ………………………少々

■ オニオン ■グラタンスープ

コ
ン
ベ
ッ
ク

コ
ン
ベ
ッ
ク

234
31

砂
糖
・
甘
味
類

油
脂
類

豆
類

食　品　名

上 白 糖

グラニュー糖

粉 砂 糖

水 あ め

は ち み つ

油

ラ ー ド

バ タ ー

ショートニング

あ ず き

う ず ら 豆

カップ200

110

170

110

290

180

19

13

18

22

13

3

4

3

7

4

150

大さじ15

－

小さじ5

－

｝
｝

｝

目ではかる 片手にのせる 目
分
量
、
手
分
量
で
も
、

お
お
よ
そ
の

目
安
が
わ
か
り
ま
す
。

1個の大きさ＝50gが基準です。

卵大の里いも
約50g

卵大のじゃがいも
約50g

卵2個分のにんじん
約100g

卵2個約100g 手のひらいっぱいの肉や切身魚
約100g

せん切り野菜山盛り約100g 根菜類約200g

250℃コンベック スタート10～12分

250℃コンベック スタート6～8分

1（作り方 フランスパン）

4（作り方 ）
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バ タ ー

薄 力 粉

牛 乳

ブ イヨ ン

塩・こしょう

分量
材料

1カップ

15g

15g

1／2カップ

1／2カップ

30g

30g

1カップ

1カップ

50g

50g

1・1／2カップ

1・1／2カップ

70g

70g

2カップ

2カップ

各　　少　　量

2カップ 3カップ 4カップ ホ
ワ
イ
ト
ソ
ー
ス1 作

り
方鍋

に
バ
タ
ー
を
溶
か
し
、
薄

力
粉
を
加
え
、
木
じ
ゃ
く
し

で
焦
が
さ
な
い
よ
う
に
よ
く

炒
め
ま
す
。

そ
こ
へ
牛
乳
と
ブ
イ
ヨ
ン
を

少
し
ず
つ
加
え
、
木
じ
ゃ
く

し
で
鍋
の
底
か
ら
混
ぜ
ま

す
。
と
ろ
み
が
つ
く
ま
で
煮

て
、
塩
・
こ
し
ょ
う
で
調
味
し

ま
す
。

2

電子レンジ
強

スタート1～2分

電子レンジ
強

スタート8～9分

1（作り方 ）

2（作り方 ）

12 電
子
レ
ン
ジ
の
場
合

大
き
め
の
深
い
耐
熱
容
器
に

バ
タ
ー
と
薄
力
粉
を
入
れ
、
ふ

た
を
せ
ず
に

で
１
〜
２
分
加
熱
し
、
よ
く
か

き
混
ぜ
ま
す
。

に
牛
乳
と
ブ
イ
ヨ
ン
を
少
し

ず
つ
加
え
て
よ
く
混
ぜ
合
わ
せ

ま
す
。
ふ
た
を
せ
ず
に
と
ろ
み

が
つ
く
ま
で

で
8
〜
9
分
加
熱
し
、
途
中

２
〜
３
回
泡
立
て
器
で
か
き

混
ぜ
、
塩
・
こ
し
ょ
う
を

加
え
て
調
味
し
ま
す
。

電
子
レ
ン
ジ
強

電
子
レ
ン
ジ
強

1
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知 っ て お く と 便 利
●飾り切り●

●
か
ぶ
・
大
根

菊
花
か
ぶ
・
大
根
…
酢
の
も
の

な
ど
。

か
ぶ
・
大
根
を
立
方
体
に
切
り
、

底
を
少
し
残
し
て
格
子
に
切
れ

目
を
入
れ
、
塩
も
み
し
て
、
軽
く

水
洗
い
し
た
あ
と
、
三
杯
酢
に
つ

け
ま
す
。
花
芯
に
赤
唐
辛
子
・
ゆ

ず
の
皮
な
ど
を
の
せ
ま
す
。

●
に
ん
じ
ん

ね
じ
り
梅
…
煮
物
な
ど
。

に
ん
じ
ん
を
正
五
角
形
に
切
り

落
と
し
、
辺
の
中
央
を
浅
く
切

り
込
み
ま
す
。
頂
点
か
ら
切
り

込
み
に
向
か
っ
て
花
型
に
切
り
、

花
の
中
心
に
向
け
て
ね
じ
る
よ

う
に
く
ぼ
み
を
つ
け
ま
す
。

●
れ
ん
こ
ん

酢
を
入
れ
て
軽
く
ゆ
で
、
甘
酢

に
つ
け
ま
す
。

●①
花
れ
ん
こ
ん

３
〜
４
㎝
長
さ
に
切
り
、
穴
と

穴
の
間
の
部
分
に
切
り
込
み
を

入
れ
、
穴
に
そ
っ
て
丸
み
を
作
り

な
が
ら
皮
を
む
き
、
薄
切
り
に
し

ま
す
。

●②
矢
羽
根
れ
ん
こ
ん

皮
を
薄
く
む
き
、２
㎝
位
の
厚
さ

に
斜
め
切
り
に
し
て
中
央
に
切

れ
目
を
入
れ
、
左
右
に
開
い
て
矢

羽
根
の
形
に
し
ま
す
。

●
き
ゅ
う
り

●①
く
だ
抜
き
き
ゅ
う
り

芯
を
抜
い
て
輪
切
り
に
し
ま
す
。

●②
蛇
腹
き
ゅ
う
り

板
ず
り
し
た
き
ゅ
う
り
に
、
厚
み

の
半
分
位
ま
で
斜
め
に
細
か
く

切
り
込
み
を
入
れ
、
裏
も
同
じ

切
り
込
み
を
入
れ
て
、
塩
水
を

つ
け
、
し
ん
な
り
さ
せ
て
か
ら
ね

じ
り
ま
す
。

●③
切
り
違
い

板
ず
り
し
た
き
ゅ
う
り
を
５
㎝
位

の
長
さ
に
切
り
、
中
央
に
切
り
込

み
を
入
れ
て
両
面
か
ら
斜
め
に
切

り
、２
つ
に
分
け
ま
す
。
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野
菜
料
理

耐
熱
容
器
に
バ
タ
ー
を
薄
く
塗
り
、

野
菜
を
斜
め
に
並
べ
る
よ
う
に
重

ね
ま
す
。

上
か
ら
塩
・
こ
し
ょ
う
を
ふ
り
、
チ

ー
ズ
を
の
せ
ま
す
。
生
ク
リ
ー
ム

と
卵
を
合
わ
せ
、
塩
・
こ
し
ょ
う

し
た
も
の
を
か
け
ま
す
。

を
タ
ー
ン
テ
ー
ブ
ル
の
上
に
の

せ
約
180
℃
の

で
20
〜
23

分
焼
き
ま
す
。

1 作
り
方じ

ゃ
が
い
も
は
皮
を
む
い
て
５
㎜

幅
の
輪
切
り
に
し
、
水
に
さ
ら
し

ま
す
。

の
じ
ゃ
が
い
も
は
、
耐
熱
容
器
に

の
せ
、ラ
ッ
プ
を
し
て

を
選

択
し
加
熱
又
は
下
ゆ
で
し
ま
す
。

た
ま
ね
ぎ
は
薄
切
り
に
し
、バ
タ
ー

で
炒
め
ま
す
。
ピ
ー
マ
ン
・
ト
マ
ト

は
輪
切
り
に
し
、
ト
マ
ト
の
水

分
を
よ
く
切
っ
て
お
き
ま
す
。

材料●4人分（耐熱容器）

じゃがいも…………2個（約300g）
たまねぎ………………………1個
バター ………………………適宜
ピーマン………………………4個
トマト…………………………2個
ピザ用チーズ………………100g
生クリーム…………………150●
卵……………………………M1個
ぬり用 バター ………………少々
塩 ……………………………適宜
こしょう………………………適宜

■ 野菜の ■重ね焼き

23

456

●
ゆ
ず

●
ね
ぎ

●①
白
髪
ね
ぎ

ね
ぎ
の
白
い
部
分
を
５
㎝
位
の

長
さ
に
切
っ
て
開
き
、
中
の
ぬ
め

り
を
と
っ
て
重
ね
ま
す
。
縦
に
細

く
切
っ
て
冷
水
に
さ
ら
し
ま
す
。

●②
花
ね
ぎ

細
い
切
り
込
み
を
入
れ
て
、
水

に
放
し
ま
す
。

●
し
ょ
う
が

筆
し
ょ
う
が

ゆ
で
て
か
ら
、
甘
酢
に
つ
け
ま
す
。

根
し
ょ
う
が
の
根
の
先
を
、
筆
の

よ
う
な
形
に
と
と
の
え
ま
す
。

●
レ
モ
ン

●
ゆ
で
卵

●
ラ
デ
ィ
ッ
シ
ュ

●
な
す

茶
せ
ん
な
す
…
揚
げ
物
、
煮
物

な
ど
。

な
す
の
周
囲
に
縦
に
何
本
も
切

り
込
み
を
入
れ
、
火
を
通
し
て

か
ら
、
な
す
の
頭
を
つ
ま
ん
で
ね

じ
り
ま
す
。

〈変わり花〉 〈輪切り〉 〈輪切り〉
〈松葉切り〉

〈くし型〉

〈花型〉

〈くし型〉

〈花型〉

〈たて切り〉

〈ばら〉

〈チューリップ〉

コ
ン
ビ

※

野菜の切り方基本6種
同じ素材でも、切り方によって表情が変わります。
たとえば、にんじん。素朴に、繊細に６パターンの切り方。
料理によって適したものを選んで応用して下さい。

さいの目切り
1㎝角の立方体に
切ったもの。

面取り
煮物などで、煮くず
れしないように、切
り口の角を切り取っ
たもの。

シャトー切り
4～5㎝の長さに切
り、縦4～6つ切りに
して面とりをし、長め
の卵形にしたもの。

短冊切り
長さ4～5㎝で幅1㎝
位に細長くうす切り
にしたもの。

拍子切り
長さ4～5㎝で1㎝角
の棒状に切ったも
の。

乱切り
形は違っていても、
同じ位の大きさに切
ったもの。

〈色紙切り〉

〈折れ松葉〉

根
菜

1

電子レンジ
強

スタート4～5分

〈コンビの場合〉

180℃コンビ スタート20～23分

5

根菜

2（作り方 じゃがいも）

ゆでもの スタート（ ）
（手動加熱の目安）
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米
な
す
は
縦
半
分
に
切
り
、
水
に

さ
ら
し
ま
す
。

な
す
の
水
気
を
ふ
き
取
り
、
ス
プ

ー
ン
で
３
㎜
程
度
皮
を
残
し
て
中

身
を
く
り
抜
き
ま
す
。

な
す
の
身
を
粗
く
み
じ
ん
切
り
に

し
、
バ
タ
ー
で
炒
め
て
冷
ま
し
、
◯Ａ

と
合
わ
せ
て
よ
く
練
り
ま
す
。

の
な
す
に
　
を
詰
め
、
ス
ラ
イ

ス
チ
ー
ズ
を
格
子
状
に
の
せ
ま
す
。

オ
ー
ブ
ン
皿
に
網
を
セ
ッ
ト
し
上

に
の
せ
て
、
約
250
℃
の

で
13
〜
15
分
焼
き
ま
す
。

1234 作
り
方

■なすの■肉詰め
材料●4人分

米なす ………………………2個
バター …………………大さじ1

合びき肉………………200g
パン粉 ……………大さじ2
牛乳 ………………大さじ2
塩 ………………………少々
こしょう ………………少々

スライスチーズ………………4枚

ソース
デミグラスソース…大さじ2
トマトケチャップ……大さじ3
ブイヨン……………大さじ2
こしょう ………………少々

付け合わせ
グリンピース
ヤングコーン（缶詰）……各適宜

｛◯B｛◯A
2

3

コ
ン
ベ
ッ
ク

250℃コンベック スタート13～15分
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1 作
り
方キ

ャ
ベ
ツ
は
水
洗
い
し
、
厚
い
芯
は

そ
ぎ
、
４
枚
ず
つ
に
分
け
て
芯
と

葉
先
を
交
互
に
重
ね
て
ラ
ッ
プ
に

包
み
、
耐
熱
容
器
に
の
せ
、

を
選
択
し
、
加
熱
又
は
下

ゆ
で
し
ま
す
。

ハ
ン
バ
ー
グ
種
を
半
量
作
り
ま
す
。

（
82
ペ
ー
ジ
参
照
）

の
キ
ャ
ベ
ツ
の
内
側
に
薄
力
粉

を
ふ
り

の
肉
を
８
等
分
し
て

包
み
ま
す
。

ベ
ー
コ
ン
を
横
半
分
に
切
り
、
ロ

ー
ル
キ
ャ
ベ
ツ
の
上
か
ら
お
び
状

に
巻
い
て
よ
う
じ
で
止
め
ま
す
。

ふ
た
付
き
の
深
い
耐
熱
性
ガ
ラ
ス

容
器
に
◯Ａ
と

を
入
れ
、
容
器

の
大
き
さ
に
合
わ
せ
て
切
っ
た
オ

ー
ブ
ン
用
ペ
ー
パ
ー
の
落
と
し
ぶ
た

を
し
、
ふ
た
を
し
て
タ
ー
ン
テ
ー
ブ

ル
の
上
に
の
せ
自
動
加
熱

の

を
選
択

し
調
理
し
ま
す
。

※
コ
ン
ベッ
ク
の
場
合
は
、
オ
ー
ブ
ン

皿
を
使
用
し
ま
す
。

器
に
盛
り
、
刻
み
パ
セ
リ
を
か
け

ま
す
。

材料●4人分（ふた付の深い耐熱性ガラス容器）

キャベツ………………………8枚
ハンバーグ種（P.82参照）…半量
薄力粉 ………………………適宜
スライスベーコン ……………4枚

ブイヨン ……………600●
塩 ………………小さじ1/3
こしょう ………………少々
白ワイン……………大さじ1
ローリエ…………………1枚

パセリ ………………………少々
オーブン用ペーパー

2345

6

◯Ｂ
を
鍋
に
入
れ
て
煮
詰
め
、
ソ
ー

ス
を
作
り
、
焼
き
上
が
っ
た

に
か

け
ま
す
。

5

｛◯A
野
菜
料
理

■ロールキャベツ■

4

葉
菜

1

4

2

180℃コンビ スタート35～40分

180℃コンベック スタート45～50分

電子レンジ
強

スタート2分30秒～3分根菜
弱め

1（作り方 キャベツ）

ゆでもの スタート（ ）
（手動加熱の目安）

（ ）
（手動加熱の目安）

（ ）

カレー・
煮物
弱め

おかず スタート

弱
め

※

カ
レ
ー
・
煮
物

弱
め
お
か
ず
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材料●4人分（ふた付の深い耐熱性ガラス容器）

じゃがいも（1個約150g）4～5個
たまねぎ………………………2個
牛薄切り肉…………………200g
グリーンピース ……………適宜

水……………………2カップ
砂糖…………………大さじ3
酒……………………大さじ2
みりん………………大さじ2
しょうゆ ………………70●

サラダ油 ……………………少々
オーブン用ペーパー

■肉じゃが■
1 作

り
方じ

ゃ
が
い
も
は
皮
を
む
い
て
4
〜

8
つ
割
り
に
切
り
、
た
ま
ね
ぎ

は
く
し
切
り
に
し
ま
す
。
牛
肉

は
3
〜
4
㎝
長
さ
に
切
り
ま
す
。

フ
ラ
イ
パ
ン
に
サ
ラ
ダ
油
を
熱

し
、
牛
肉
を
炒
め
、
じ
ゃ
が
い

も
と
た
ま
ね
ぎ
も
加
え
て
さ
ら

に
炒
め
ま
す
。

ふ
た
付
の
深
い
耐
熱
性
ガ
ラ
ス
容

器
に
あ
た
た
め
た
◯Ａ
を
合
わ
せ
、

そ
こ
へ

を
加
え
ま
す
。

容
器
の
大
き
さ
に
合
わ
せ
て
切
っ

た
オ
ー
ブ
ン
用
ペ
ー
パ
ー
の
落
と

し
ぶ
た
を
し
、
ふ
た
を
し
て
、
タ

ー
ン
テ
ー
ブ
ル
の
上
に
の
せ
自
動

加

の

を

選
択
し
調
理
し
ま
す
。

※
コ
ン
ベ
ッ
ク
の
場
合
は
オ
ー

ブ
ン
皿
を
使
用
し
ま
す
。

出
来
上
が
っ
た
ら
グ
リ
ー
ン
ピ

ー
ス
を
散
ら
し
ま
す
。

（
ほ
く
ほ
く
し
た
『
男
爵
』
が
よ

く
合
い
ま
す
。）

2345

2

｛◯A（ ）
（ ）

180℃コンビ スタート40～45分

（手動加熱の目安）

230℃コンベック スタート50～55分

カ
レ
ー
・
煮
物

※

カレー・
煮物おかず スタート

お
か
ず
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材料●4人分（ふた付の深い耐熱性ガラス容器）

だし汁　 …………200●
しょうゆ ……………50●
砂糖 ……………大さじ5
酒 ………………大さじ3

絹さや ……………………適宜
オーブン用ペーパー

｛◯A

125

■筑前煮■
1 作

り
方ご

ぼ
う
・
れ
ん
こ
ん
は
乱
切
り
に

し
、
酢
水
に
つ
け
て
ア
ク
抜
き
し
ま

す
。に
ん
じ
ん
も
乱
切
り
に
し
ま
す
。

耐
熱
容
器
に
　
と
ひ
た
ひ
た
の

水
を
入
れ

を
選
択
し
加
熱

又
は
下
ゆ
で
し
ま
す
。
加
熱
後
水

気
を
切
り
ま
す
。

こ
ん
に
ゃ
く
は
サ
ッ
と
ゆ
で
て
2

㎝
角
に
切
り
、
干
し
し
い
た
け
は

も
ど
し
て
1／4
に
切
り
、
た
け
の

こ
は
乱
切
り
に
し
ま
す
。

フ
ラ
イ
パ
ン
に
サ
ラ
ダ
油
を
熱
し
一

口
大
に
切
っ
た
と
り
肉
を
炒
め
、

次
に

と

も
加
え
て
炒
め
ま
す
。

ふ
た
付
の
深
い
耐
熱
性
ガ
ラ
ス
容

器
に
あ
た
た
め
た
◯Ａ
を
合
わ
せ
、

の
具
を
加
え
ま
す
。

容
器
の
大
き
さ
に
合
わ
せ
て
切
っ
た

オ
ー
ブ
ン
用
ペー
パ
ー
の
落
と
し
ぶ
た

を
し
、
ふ
た
を
し
て
、タ
ー
ン
テ
ー
ブ

ル
の
上
に
の
せ
自
動
加
熱

の
　
　
　
　
　

を
選
択

し
調
理
し
ま
す
。

※
コ
ン
ベ
ッ
ク
の
場
合
は
オ
ー

ブ
ン
皿
を
使
用
し
ま
す
。

出
来
上
が
っ
た
ら
塩
ゆ
で
し
た
絹
さ

や
を
散
ら
し
、ふ
た
を
し
て
少
し
蒸

ら
し
ま
す
。

234

567

3

2

4

1

ごぼう …………1/2本（100g）
れんこん…………………100g
酢 …………………………少々
にんじん…………………100g
こんにゃく…………………1枚
干ししいたけ………………4枚
たけのこの水煮……………80g
とりもも肉………………200g
サラダ油 …………………少々

根
菜

カ
レ
ー
・
煮
物

弱
め

※

180℃コンビ スタート35～40分 230℃コンベック スタート40～45分

電子レンジ
強

スタート8～10分根菜
弱め

2（作り方 ごぼう・れんこん・にんじん）

ゆでもの スタート（ ）
（手動加熱の目安）

（ ）
（手動加熱の目安）

（ ）

カレー・
煮物
弱め

おかず スタート

お
か
ず

野
菜
料
理
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（※じゃがいもの大きさにより、焼き時間が異なります。）

1 作
り
方じ

ゃ
が
い
も
は
洗
っ
て
ア
ル
ミ
ホ
イ

ル
に
包
み
ま
す
。
オ
ー
ブ
ン
皿
に

網
を
セ
ッ
ト
し
た
上
に
の
せ
約

250
℃
の

で
30
〜
40
分

串
が
通
る
ま
で
焼
き
ま
す
。
十
字

に
切
り
込
み
を
入
れ
て
指
で
下

部
を
押
え
て
、
開
か
せ
ま
す
。

の
じ
ゃ
が
い
も
に
、マ
ッ
シ
ュ
ポ

テ
ト
を
絞
り
、
粗
く
刻
ん
だ
ベ
ー

コ
ン
・
マ
ヨ
ネ
ー
ズ
・
チ
ー
ズ
・
バ

タ
ー
を
好
み
で
の
せ
ま
す
。

オ
ー
ブ
ン
皿
に
網
を
セ
ッ
ト
し

を

の
せ
ま
す
。
約
250
℃
の

で
6
〜
8
分
焼
き
ま
す
。

焼
き
上
が
っ
た
ら
、
刻
み
パ
セ
リ
を

か
け
ま
す
。

材料●4人分

じゃがいも…………………中4個
トッピング
マッシュポテト（P.83参照）…100g
ベーコン………………………30g
マヨネーズ……………………適宜
ピザ用チーズ ………………適宜
バター ………………………適宜
パセリ ………………………適宜

■ベークドポテト■

234

コ
ン
ベ
ッ
ク

コ
ン
ベ
ッ
ク

ひ
と
こ
と
ア
ド
バ
イ
ス

ポ
テ
ト
の
下
部
を
両
手
の
親
指
と
人
さ
し

指
で
持
ち
上
げ
る
よ
う
に
し
て
押
さ
え

る
と
、
切
り
口
が
き
れ
い
に
開
き
ま
す
。

※
バ
タ
ー
を
切
り
口

に
乗
せ
る
だ
け
で

も
お
い
し
く
い
た

だ
け
ま
す
。

250℃コンベック スタート30～40分

250℃コンベック スタート6～8分

3（作り方 ）

1

2

1（作り方 じゃがいも）
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野
菜
料
理

1 作
り
方じ

ゃ
が
い
も
は
洗
っ
て
皮
ご
と
丸

の
ま
ま
耐
熱
容
器
に
の
せ
、
5
個

ず
つ
2
回
に
分
け
、
ラ
ッ
プ
を
し

て

を
選
択
し
加
熱
又
は
下

ゆ
で
し
ま
す
。
皮
を
む
い
て
熱
い

う
ち
に
つ
ぶ
し
、
塩
・
こ
し
ょ
う
・

バ
タ
ー
・
牛
乳
・
溶
き
卵
を
加
え

て
混
ぜ
、マ
ッ
シ
ュ
ポ
テ
ト
を
作
り

冷
ま
し
ま
す
。

リ
ン
グ
型
に
マ
ッ
シ
ュ
ポ
テ
ト
が

く
っ
つ
か
な
い
よ
う
に
、
全
体
に

バ
タ
ー
を
し
っ
か
り
塗
っ
て
、
上

か
ら
薄
力
粉
を
ふ
り
、

の
3／4

を
入
れ
ま
す
。
オ
ー
ブ
ン
皿
に
の

せ
、
約
230
℃
の

で
14
〜

15
分
焼
き
、
型
か
ら
耐
熱
性
の
皿

の
上
に
抜
き
ま
す
。

型
抜
き
し
た
リ
ン
グ
型
の
マ
ッ
シ

ュ
ポ
テ
ト
に
ベ
ー
コ
ン
・
チ
ー
ズ
・

プ
チ
ト
マ
ト
を
の
せ
ま
す
。

残
り
の
1／4
の
マ
ッ
シ
ュ
ポ
テ
ト
を

絞
っ
て
飾
り
、
オ
ー
ブ
ン
皿
に
の

せ
、
約
230
℃
の

で
８
〜

10
分
焼
き
ま
す
。

焼
き
上
が
っ
た
ら
パ
セ
リ
を
飾
り

ま
す
。

※
リ
ン
グ
型
や
耐
熱
性
の
皿
が
熱

く
な
る
た
め
、
取
り
扱
い
に
は
注

意
し
て
下
さ
い
。

材料●18㎝リング型1個分
じゃがいも ………………中10個
塩 ……………………………少々
こしょう………………………少々
バター ………………………80g
牛乳 …………………………50●
卵……………………………M1個
ベーコン………………………3枚
スライスチーズ………………4枚
プチトマト……………………適宜
ぬり用バター………………適宜
薄力粉 ……………………適宜
付け合わせ
パセリ ………………………少々

■ ポテト ■ロスティ
23

45

｛

根
菜

コ
ン
ベ
ッ
ク

コ
ン
ベ
ッ
ク

1

230℃コンベック スタート14～15分

230℃コンベック スタート8～10分

2（作り方 ）

4（作り方 ）

電子レンジ
強

スタート9～10分根菜

1（作り方 じゃがいも）

ゆでもの スタート（ ）
（手動加熱の目安）
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INDEX さくいん

◇もし本誌に乱丁、落丁などありましたら下記印刷会社に
お送りいただければお取替え致します。
〒451-0045 名古屋市西区名駅3-6-20 福田ビル5F
岡村印刷工業株式会社 名古屋営業所
T E L 052（586）6411
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