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食譜編號一覽

加熱、蒸煮1∼7、手動設定31∼41的詳細操作方法請參考使用說明書。

可以每天使用的經典菜單

想要這種方便！

平時經常使用的加熱等的加熱方法

炸雞 　39頁 漢堡排 　33頁 焗烤通心粉 　34頁 綠花椰菜＆蘆筍沙拉 46頁

加熱標準時間表 請參照（84～91頁）

加熱 燒烤 蒸煮、水煮

冷凍白飯、

超商便當、炸天麩羅、

調理完成之加工食品　等

吐司、

年糕　等

蔬菜、薯類、

雞蛋　等

84～89頁 88～89頁 90～91頁

非油炸 烤物 烤物 蒸煮

隨意烹調 只 需 把 材 料 擺 在 方 盤 上 並 按 下 鍵 即 可 ！

即使食材的種類、保存溫度、分量等有所變化也能用《傳感器》控制火候和加熱時間。

用《過熱水蒸氣》完成的健康美味。

8～29頁

無需解凍無需解凍不必測量不必測量無需食譜無需食譜

沒有和食譜
一樣的材料・・・

沒有和食譜
一樣的分量・・・

忘記解凍了・・・

冷凍的狀態下也
OK！

改變分量也
OK！

喜歡的材料也!
OK！

加熱、蒸煮

牛乳、溫酒

自訂加熱溫度

酥脆加熱

保濕加熱

麵包加熱

冷凍食品（市售品）

蒸蔬菜

水煮蛋

茶碗蒸

紅豆飯、糯米飯

炸雞

炸物

照燒雞

無錫排骨

烤豬肉

鹽烤鮭魚、鯖魚

鹽烤秋刀魚

烤地瓜

燉蔬菜

燉煮軟嫩秋刀魚

早餐套餐

便當套餐

酥脆炸物天婦羅

健康套餐(烤)

健康套餐(蒸)

海綿蛋糕

戚風蛋糕

螺旋麵包

披薩

乾燥食品

微波

蒸煮、微蒸煮

水波烤箱、發酵

水波燒烤

烤箱

燒烤

除菌　　　排水

清潔爐內

檸檬酸清洗

空燒

非油炸、烤物、燉煮 套餐 西點、麵包
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隨意烹調
  有過這樣的經驗嗎？
  何謂隨意烹調
  網烤、油炸		
  ●炸雞

  ●炸雞※＆烤蔬菜

  ●照燒雞翅&拌蔬菜 

  ●混合燒烤

  ●印度烤雞＆炸薯條

  ●鹽漬鮭魚涼拌薯類

  ●烤魚＆烤蘿蔔絲＆蕃薯拌菜 

  ●芝麻烤鯖魚＆烤魚膾※

  ●蘿蔔泥香柚醋淋油豆腐

  ●肉捲、培根捲、蕃薯條 

  ●雞塊※＆炸薯條※

（市售冷藏、冷凍食品）

  ●炸燒賣（市售燒賣） 

  ●烤雞肉串※（市售已加工的烤雞肉串）

  「網烤、油炸」製作重點		
  燒烤		
  ●漢堡排

  ●漢堡排※＆拌蔬菜※＆水煮蛋

  ●青椒鑲肉＆烤蔬菜※

  ●烤鮭魚配烤蔬菜

  焗烤※、焗烤飯※

  ●焗烤通心粉

  ●豆漿醬焗烤

  ●雞肉和綠黃色蔬菜的帕馬森乾酪烤

  ●麵包粉裹雞肉燒＆烤蔬菜※＆蕃茄醬 

  ●奶油煎＆拌蔬菜※

  ●白身魚和多彩蔬菜的鋁箔烤

  「燒烤」製作重點		
  熱炒		
  ● 炒麵

  ●炒飯

  ●青椒肉絲

  ●雞肉炒腰果

  ●馬鈴薯炒香腸

  ●炒雞肉和蝦和魷魚

  ●乾燒蝦仁醬

  「熱炒」製作重點
  蒸煮、水煮		
  ●蒸雞

  ●棒棒腿

  ●清蒸五花肉

  ●鱈魚蔬菜淋芶芡

  ●蘆筍蝦塔塔醬

   ●彩色蒸蔬菜沙拉
  ●南瓜維也納香腸沙拉

  ●清蒸紙包義式水煮魚

  ●飲茶套餐※（市售調理包食品）

  「蒸煮、水煮」製作重點		
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24
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28

29

●【自動菜單】39種食譜　【刊載食譜】44種食譜

首先，請閱讀第7頁的「製作食譜的料理之前」。

COOK BOOK

◆ 關於型錄內記載的143種自動食譜數目、自動加熱的全解凍、酥脆解凍、牛乳、溫酒、自訂加熱溫度、酥脆加熱、保濕加熱、麵
包加熱（麵包、披薩/法國麵包/可頌、派）、冷凍食品（市售品）、蒸蔬菜12種食譜以及食譜名稱標示 ● 的食譜合計共131種。

◆ 食譜中的181種食譜是指手工製作的套餐各自計算，不含重複的食譜及簡易的混合食譜（※符號）。
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蒸煮、燉煮、白飯
  「蒸煮、燉煮」的訣竅與重點
  ●綠花椰菜＆蘆筍沙拉
  ●含羞草沙拉
  ●根莖類蔬菜沙拉
  ●菠菜拌培根
  蒸地瓜

  馬鈴薯沙拉

  蒸豆芽菜與豬肉

  ●水煮蛋※

  ●水煮蛋※＆冷凍白飯※＆咖哩調理包※ 

  ●茶碗蒸
  ●洋風茶碗蒸
  ●茶碗蒸（起司口味）
  燒賣（自製）

  海鮮沙拉

  軟嫩雞肉冷盤

  雞肉蔬菜蒸

  酒蒸蛤蜊

  清蒸鯛魚

  ●燉煮軟嫩秋刀魚
  ●燉煮軟嫩沙丁魚
  ●燉煮軟嫩雞翅
  ●燉南瓜
  ●燉羊栖菜
  ●燉蘿蔔絲乾
  ●燉芋頭
  黑豆

  昆布豆

46

47

48

49

50

51

52

53

54

55

56

●【自動菜單】18種食譜　【刊載食譜】29種食譜

烤物、非油炸
  「烤物、非油炸」的訣竅與重點
		 「炸物」相關Q & A
  ●照燒雞
  ●雞的蔥醬烤
  ●烤雞肉串
  ●辣味雞
  ●印度烤雞※

  ●無錫排骨
  ●黑醋風味的無錫排骨
  ●烤豬肉
  漢堡排※

  焗烤通心粉※

  白醬

  ●義式焗烤飯
  炒麵※

  炒飯※

  雞肉炒腰果※

  乾燒蝦仁醬※

  ●烤地瓜
  ●烤馬鈴薯
  烤茄子

  烤蔬菜

  烤南瓜沙拉

  炸雞（雞腿肉）※

  ●酥炸小翅腿
  ●馬鈴薯可樂餅
  酥脆麵包粉

  ●油炸鱈魚子
  ●炸沙丁魚
  炸春捲

  炸春捲（鮪魚）

  炸薯條※

  「烤魚」的訣竅與重點
  ●鹽烤鮭魚※

  ●鹽烤鯖魚※

  ●竹莢魚一夜干
  ●秋刀魚一夜干
  ●鹽燒秋刀魚
  鹽烤鯖魚

  照燒鰤魚

  味噌醃漬馬鮫魚

30

31

32

33

34

35

36

37

38

39

40

41

42

43

44

45

●【自動菜單】20種食譜　【刊載食譜】27種食譜＊「炸物」相關「常見問題」請參考、

  30頁

目錄
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套餐
		 ■麵條套餐	
  ●義大利麵佐市售醬汁※

  ●豆皮烏龍麵
		 ■早餐套餐
  ●吐司&荷包蛋&培根捲
  ●吐司※

  ●吐司※＆窩裡雞蛋 
  ●小魚吐司＆菠菜荷包蛋
		 ■酥脆炸物天麩羅套餐
  ●鋁箔烤蘑菇
  ●麵包拼盤
  ●五彩蔬菜烤起司
  ●山藥法式開胃菜小點心
  ●漬烤蔬菜
  ●醬油煮白菜鮪魚
  ●炸薯條
  ●烤蔬菜沙拉
  ●烤蘿蔔絲
  ●漬烤秋葵
  ●涼拌甜椒
  ●蘿蔔培根沙拉
  ●香炒南瓜絲
  ●小魚青椒

		 ■便當套餐（可任意搭配）
  ●雞肉絲
  ●炒蛋
  ●雞胸捲
  ﹝蘆筍※／乳酪※／梅子泥※﹞

  ●青江菜拌小魚
  ●維也納香腸烤美乃滋
  ●火腿蛋
  ●甜辣炒豬肉
  ●肉捲花椰菜＆蕃茄
  ●南瓜沙拉
  ●焗烤雞肉美乃滋
  ●冷凍漢堡排
  ●冷凍炸春捲
  ●豬肉與芥菜拌飯（食材）
  ●香炒蘑菇絲
  ●明太子沙拉
  ●芝麻雞
  ●簡易青椒肉絲
  ●杏鮑菇培根捲
  ●炸奶酪捲
  ●烤魚3種
  ﹝ 鹽烤鮭魚※／味噌醃漬馬鮫魚※／鯖魚烤美奶滋※﹞

  ●香炒胡蘿蔔絲
		 ■健康飲食套餐
  ●健康串燒＆蒸高麗菜
  ●肉捲＆烤時蔬＆高麗菜沙拉
  ●香蒸鮭魚＆涼拌什錦菇
  ●炸芝麻包雞肉＆烤蔬菜
  ●醬燒雞肉丸子＆沙拉
  ●鯛魚檸檬蒸＆辣拌昆布
  咖哩豆＆烤山藥

  ●牛肉炒粉絲＆雙色韓式拌菜

59

60

61

62

63

64

65

66

67

68

69

70

71

72

●【自動菜單】46種食譜　【刊載食譜】60種食譜

蒸煮、燉煮、白飯

  ●紅豆飯
  ●山菜糯米飯

  稀飯

  白飯
57 58

隨
意
烹
調

烤
物
、
非
油
炸

蒸
煮
、
燉
煮
、
白
飯

套
餐

西
點
、
麵
包

加
熱
標
準
時
間
表



6

製作食譜的料理之前

照燒雞

1以上

水箱的水位

 13 照燒雞〔配合分量〕
變成「13-4人份」

啟動

減少卡路里

冷凍的東西不用解凍直接烤

●

隨意烹調  有冷凍  網烤、油炸

雞的蔥醬烤

1以上

水箱的水位

減少卡路里

 13 照燒雞〔配合分量〕
變成「13-4人份」

啟動

＊隨意烹調 的話，配菜也可以同時烤！

 13 照燒雞

烤雞肉串

1以上

水箱的水位

 13 照燒雞〔配合分量〕
變成「13-4人份」

啟動

減少卡路里

調
烹
意
隨

炸
油
非
、
物
烤

飯
白
、
煮
燉
、
煮
蒸

餐
套

包
麵
、
點
西

表
間
時
準
標
熱
加

有助於管理健康。

●這是一般調理器具 1 人份概略
的數值。

・根據文部科學省的「日本食品標
準成份表」，由大阪府立大學監
製。

・註明☆符號的卡路里係基於一般
調理上、材料表中未標示之吸油
含量等的考量。

・「鹽份」是指相當於食鹽的含
量。西點或麵包用的奶油是以無
鹽奶油計算。

食譜

食譜

食譜

的劃分。

顯示主要之加熱的附屬品及層
架位置。

使用水的食譜。

使用水的食譜時，必要之概略
的水位。

●擺盤範例。

●照片呈現的效果可能因為食

  材種類或狀態而各有不同。

顯示自動加熱（屆時合

　　　　　　）開始加熱至結束  
的概略時間。

※從預熱到燒烤的食譜不含預
熱時間。

※預熱的概略時間因自動加熱
或是手動加熱而各有不同。

附屬品

顯示概略之加熱時間

關於料理的照片

卡路里 & 鹽份

可自動的份量範圍

水箱的水位

烹調方法內文中的用語

材　料

食品的出入

份量
自動加熱時，請按照記載的份量
調理食品。
計量

採用手動時
採用手動加熱時概略的標準。

手動加熱
設定只是概略的標準。請觀察烹調程
度、同時加熱。

完成預熱後或加熱後，因食品

或附屬品使爐內變熱，請使用

手套。

材料表的份量與＊符號的份量均
屬自動。
屆 時 ， 所 有 材 料 用 量 都 是 一
半。
●沒有選擇人數畫面的菜單是

沒有選擇的必要。
●根據菜單的不同，有　　　

　（弱）， 　（強）的按鈕。

1杯=200mL、1大匙＝15mL、
1小匙＝5mL
請使用以上的計量標準。
※1mL＝1cc。

※使用的附屬品因加熱而各有不
同。請注意，使用本手冊記載
以外的其他附屬品時，可能導
致產品故障。

　此外，請務必使用附屬品的烤
盤、網子。

※附屬品（方盤，網子）的插圖
是用黑線繪製以便於查看。與
實際的顏色不同。

※自動加熱是由微電腦控制微妙的火侯

調整，因此，自動加熱的內容與「採

用手動時」的內容不同。

※無法採用手動加熱的食譜不會記載

「採用手動時」。

減少卡路里

減鹽

保存維他命
照燒雞13
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●【自動菜單】8種食譜　【刊載食譜】21種食譜

〔尺寸例和使用食譜例〕

金屬製濾鍋
約18cm×18cm 高度4.5cm（圖片左）

直徑約20cm  高度9cm（圖片右）

含羞草沙拉 47 頁
蒸豆芽菜與豬肉 49 頁

金屬製容器 直徑約24cm 高度9cm（圖片） 黑豆 56 頁

金屬方盤

約27cm×21cm 高度3.5cm（圖片大）

約24.5cm×20cm 高度3.5cm（圖片中）

約19cm×13cm 高度3cm（圖片小）

紅豆飯 57 頁
燉煮軟嫩秋刀魚 54 頁

登載可用市售金屬製濾鍋、容器或方盤，方便加熱的食譜。
請以下列尺寸例為參考，使用家中的現有容器。

注意 ・微波加熱會出火花而傷害產品，因此請嚴禁使用。
・ 將金屬製濾鍋或方盤放在烹調網上加熱時，取出時請注意易滑。

關於C O O K  B O O K 所用附屬品以外的容器

目錄
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製作食譜的料理之前

照燒雞

烤
燒

概略時間概略時間

約2626分鐘分鐘

網子

下層、烤盤 1以上

水箱的水位
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　　砂糖................................................................ 1小匙

　　醬油
　　味醂
　　酒
　　砂糖

*也可以自動完成2人份。

1	把可飲用軟水注入水箱。
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厚的地方。

3	醬汁與雞肉放入塑膠袋，袋口打結
後上下來回的搖勻，浸漬約30分
鐘。

4 把雞皮向上放在烹調網上。

 13 照燒雞〔配合分量〕
變成「13-4人份」
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採用手動時：34水波燒烤（顯示部沒有

預 熱 表示）約26分鐘（2人份約23分

鐘）

減少卡路里

冷凍的東西不用解凍直接烤

●

隨意烹調  有冷凍  網烤、油炸

雞的蔥醬烤

1以上

水箱的水位

減少卡路里

 13 照燒雞〔配合分量〕
變成「13-4人份」

啟動

＊隨意烹調 的話，配菜也可以同時烤！

 13 照燒雞
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1以上

水箱的水位

 13 照燒雞〔配合分量〕
變成「13-4人份」

啟動

減少卡路里

調
烹
意
隨

炸
油
非
、
物
烤

飯
白
、
煮
燉
、
煮
蒸

餐
套

包
麵
、
點
西

表
間
時
準
標
熱
加

有助於管理健康。

●這是一般調理器具 1 人份概略
的數值。

・根據文部科學省的「日本食品標
準成份表」，由大阪府立大學監
製。

・註明☆符號的卡路里係基於一般
調理上、材料表中未標示之吸油
含量等的考量。

・「鹽份」是指相當於食鹽的含
量。西點或麵包用的奶油是以無
鹽奶油計算。

食譜

食譜

食譜

的劃分。

顯示主要之加熱的附屬品及層
架位置。

使用水的食譜。

使用水的食譜時，必要之概略
的水位。

●擺盤範例。

●照片呈現的效果可能因為食

  材種類或狀態而各有不同。

顯示自動加熱（屆時合

　　　　　　）開始加熱至結束  
的概略時間。

※從預熱到燒烤的食譜不含預
熱時間。

※預熱的概略時間因自動加熱
或是手動加熱而各有不同。

附屬品

顯示概略之加熱時間

關於料理的照片

卡路里 & 鹽份

可自動的份量範圍

水箱的水位

烹調方法內文中的用語

材　料

食品的出入

份量
自動加熱時，請按照記載的份量
調理食品。
計量

採用手動時
採用手動加熱時概略的標準。

手動加熱
設定只是概略的標準。請觀察烹調程
度、同時加熱。

完成預熱後或加熱後，因食品

或附屬品使爐內變熱，請使用

手套。

材料表的份量與＊符號的份量均
屬自動。
屆 時 ， 所 有 材 料 用 量 都 是 一
半。
●沒有選擇人數畫面的菜單是

沒有選擇的必要。
●根據菜單的不同，有　　　

　（弱）， 　（強）的按鈕。

1杯=200mL、1大匙＝15mL、
1小匙＝5mL
請使用以上的計量標準。
※1mL＝1cc。

※使用的附屬品因加熱而各有不
同。請注意，使用本手冊記載
以外的其他附屬品時，可能導
致產品故障。

　此外，請務必使用附屬品的烤
盤、網子。

※附屬品（方盤，網子）的插圖
是用黑線繪製以便於查看。與
實際的顏色不同。

※自動加熱是由微電腦控制微妙的火侯

調整，因此，自動加熱的內容與「採

用手動時」的內容不同。

※無法採用手動加熱的食譜不會記載

「採用手動時」。

減少卡路里

減鹽

保存維他命
照燒雞13
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每天的美味料理製作　　就交給“水波爐”了♪
隨意烹調

啊，沒有和

食譜一樣的材料！

忘了預先解凍認

為會用的肉！ ！

※根據食材的種類和形狀的不同，做工也會發生變化。食材的總重量約1公斤（蒸煮、水煮約800g）為標準。

欲了解更多詳細信息，請務必閱讀各加熱的示例菜單和「使用自如的要點」。

※根據食材的種類和形狀的不同，做工也會發生變化。食材的總重量約1公斤（蒸煮、水煮約800g）為標準。

欲了解更多詳細信息，請務必閱讀各加熱的示例菜單和「使用自如的要點」。

有過這樣的經驗嗎？

從現在開始.... . .

總是用

平底鍋做料理，

但很難調節火候...

油炸食品緊挨著鍋，

夏天很熱啊~

用
任
意
烹
調
解
決
！

用
任
意
烹
調
解
決
！

不必測量

量少或量多都OK！

不用一一測量也沒關係！

無論是1人份還是4人份

喜歡的量※或者想做的
量就可以了

＊冷凍食品也一起加熱時，請選擇〔有冷凍〕。＊冷凍食品也一起加熱時，請選擇〔有冷凍〕。

冷凍
冷藏 常溫

它很方便，因為不需要麻煩的

解凍的步驟和工夫！

從解凍的工夫和時間中解放

冷凍/冷藏/室溫
全部一起也OK！

無需解凍

CASE
1

CASE
2

CASE
3

CASE
4

肉或魚都OK！

將蔬菜和家裡的東西搭配在一起。

切！並排！只需放入水波爐中

用※在家裡的
冰箱裡喜歡的材料

無需食譜

隨
意
烹
調
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直接放在烤盤上燒烤。

漢堡和焗烤等大眾化燒烤美食。

只要一同放入喜歡的蔬菜，便可同時做出營
養滿分的美食。

攤開於烤盤後加熱。

可蒸煮蔬菜、肉、

魚、蛋、市售品等。

放在網子上燒烤。

可做出鹽燒和醃烤肉、魚料理。

還可做出非油炸炸雞。

只要一同放入喜歡的蔬菜，便可在短時間內
完成烹調。

網烤
油炸

燒烤

熱炒

蒸煮
水煮

按鍵選擇
加熱並開始︕︕

※通過旋轉旋鈕也可以選擇
　四種加熱︒

肉、魚、
蔬菜皆可

同時
自動烹調

用家裡擁有的
喜歡的食材

麵包粉裹雞肉燒＆烤蔬菜＆蕃茄醬

將材料放在烤  盤上，按下按鈕即可！

即便是不同
種類的食材
也只要一
起放上去

豪華的

一道佳餚

完成︕

嗶！

冷凍︑冷藏︑
常溫一起也
ＯＫ︕︕

為了巧妙運用【隨意烹調】⋯

● 請務必閱讀各加熱的「製作重點」。

● 完成情況會依食材種類、形狀與調味而略有差異。
延長加熱方法，也請參照「製作重點」。

隨意烹調

何謂

有 冷 凍 無 冷 凍

隨 意 烹 調

冷凍食品也
一起加熱時︐

請選擇
〔有冷凍〕︒

透過《感測器》控

制火候與加熱時間。

透過《過熱水蒸氣》

完成美味 

健康料理。

也全部交給
水波爐!!

即便改變食材種類、

保存溫度與份量等

根 據 喜 好 ， 　 　 將 材 料 放 在 方 盤 上 ！！

以平底鍋的感覺，做炒麵等。

還可搭配使用市售醬料包等。

可以做蒸雞，蒸蔬菜等。

可透過沙拉醬和各種醬汁的巧思拓展出
各種變化。

無冷凍

無冷凍

無冷凍

網烤、油炸

蒸煮、水煮

燒  烤

熱  炒

無冷凍

隨
意
烹
調
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烹
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39
頁

食譜為

32
頁

食譜為

● 可使用市售油炸粉。

● 塗上油炸麵粉後冷  凍的肉也可以烘烤。

　 家庭冷凍的訣竅（29頁）

● 將切好的甜椒蔬菜並排在

　 肉的兩端便可一起燒烤。（請參照13頁）

小訣竅

烤蔬菜
和蘑菇的時候用

味噌拌。

照燒汁醃醃製的雞中翅

茄子
胡蘿蔔
的鋁箔

保持打開

用鋁箔
包裹蘑菇

照燒雞翅&拌蔬菜

奶油醬（扇貝1個分）

●奶油，芝士粉 ⋯⋯各1大匙

●洋蔥（切碎） ⋯⋯⋯⋯10g

●香芹（切碎）⋯⋯⋯⋯適量

混合燒烤

在兩端空著的空間
裡放上喜愛的蔬菜

豬肉醃在烤肉醬裡，
可以去除多餘的
醬料後放在上面

將蝦塗上橄欖油，
放在鋁箔模具上

加入
奶油醬做成

焗烤風

加入
奶油醬做成

焗烤風

炸雞＆烤蔬菜

雞肉塗上油炸麵粉

南瓜被切成易
於食用的大小

用鋁箔包裹蘑菇

將1個菜椒
分成10等分

馬鈴薯塗上
油並排列

印度烤雞＆
炸薯條

放進塑料袋裡，

全都塗上(粉末等)的

話善後處理會輕鬆！

在兩端空著的空間
裡放上喜愛的蔬菜

炸雞 將一塊雞肉
切成8等份。

※切成小塊的話，
會烤過頭。

兩隻雞大腿 油炸麵粉
（市售）適量

需要準備的東西

即使是少量也可以。

先做下處理， 

冷凍的東西也可以不用解凍通過

隨意
烹調

直接烘烤。

1
塗上油炸
麵粉。

2

把它放在下層。
4

3

雞肉是把皮朝上烤。
雞大腿、雞翅等也可以做。

啟動後
30秒內按下

（強）

清除多餘的粉末，
然後在沾了油的烹調網上，

將皮放在上面排列。

網烤、油炸
隨意烹調 ※概略時間會依食材種類和保存溫度而異。※概略時間會依食材種類和保存溫度而異。

25
35分鐘～

有
冷
凍

20
25

網子 概略時間

分鐘～

燒
烤

下層、烤盤

﹝操作﹞﹝操作﹞ 啟動

※選擇有冷凍時，會顯示[有冷凍]。※選擇有冷凍時，會顯示[有冷凍]。

16 製作重點
頁 1以上

水箱的水位

無
冷
凍

有冷凍 無冷凍

隨意烹調
無冷凍 網烤、油炸 隨

意
烹
調
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39
頁

食譜為

32
頁

食譜為

● 可使用市售油炸粉。

● 塗上油炸麵粉後冷  凍的肉也可以烘烤。

　 家庭冷凍的訣竅（29頁）

● 將切好的甜椒蔬菜並排在

　 肉的兩端便可一起燒烤。（請參照13頁）

小訣竅

烤蔬菜
和蘑菇的時候用

味噌拌。

照燒汁醃醃製的雞中翅

茄子
胡蘿蔔
的鋁箔

保持打開

用鋁箔
包裹蘑菇

照燒雞翅&拌蔬菜

奶油醬（扇貝1個分）

●奶油，芝士粉 ⋯⋯各1大匙

●洋蔥（切碎） ⋯⋯⋯⋯10g

●香芹（切碎）⋯⋯⋯⋯適量

混合燒烤

在兩端空著的空間
裡放上喜愛的蔬菜

豬肉醃在烤肉醬裡，
可以去除多餘的
醬料後放在上面

將蝦塗上橄欖油，
放在鋁箔模具上

加入
奶油醬做成

焗烤風

加入
奶油醬做成

焗烤風

炸雞＆烤蔬菜

雞肉塗上油炸麵粉

南瓜被切成易
於食用的大小

用鋁箔包裹蘑菇

將1個菜椒
分成10等分

馬鈴薯塗上
油並排列

印度烤雞＆
炸薯條

放進塑料袋裡，

全都塗上(粉末等)的

話善後處理會輕鬆！

在兩端空著的空間
裡放上喜愛的蔬菜

炸雞 將一塊雞肉
切成8等份。

※切成小塊的話，
會烤過頭。

兩隻雞大腿 油炸麵粉
（市售）適量

需要準備的東西

即使是少量也可以。

先做下處理， 

冷凍的東西也可以不用解凍通過

隨意
烹調

直接烘烤。

1
塗上油炸
麵粉。

2

把它放在下層。
4

3

雞肉是把皮朝上烤。
雞大腿、雞翅等也可以做。

啟動後
30秒內按下

（強）

清除多餘的粉末，
然後在沾了油的烹調網上，

將皮放在上面排列。

網烤、油炸
隨意烹調 ※概略時間會依食材種類和保存溫度而異。※概略時間會依食材種類和保存溫度而異。

25
35分鐘～

有
冷
凍

20
25

網子 概略時間

分鐘～

燒
烤

下層、烤盤

﹝操作﹞﹝操作﹞ 啟動

※選擇有冷凍時，會顯示[有冷凍]。※選擇有冷凍時，會顯示[有冷凍]。

16 製作重點
頁 1以上

水箱的水位

無
冷
凍

有冷凍 無冷凍

隨意烹調
無冷凍 網烤、油炸 隨

意
烹
調



14 15

● 一起燒烤蔬菜或芋頭類。

● 即便是冷凍切片魚，也同樣能燒烤。

    家庭冷凍的訣竅（29頁）

小訣竅

在空餘的空間裡
再放一道菜也OK

切片魚，味噌醬醃，開片魚(花鯽魚和竹莢魚)也只需放在網子上！

烤魚＆烤蘿蔔絲＆蕃薯拌菜

芝麻烤鯖魚＆烤魚膾

用清酒醬油調味魚，
撒上芝麻。

在加熱前，蕃薯應略微塗上油。
加熱後，也可以加入蜂蜜和芝麻。

加熱後，趁熱醃製甜醋
（醋、砂糖等量加入少許鹽）。

肉捲、培根捲、蕃薯條
●將做成芯的食材捲起來，使其不會從培根或切片肉中露出來。
　加熱後，請用橙醋或喜歡的醬汁。
　＜建議食材＞
　 蘆筍、蘑菇、長蔥、四季豆紅蘿蔔、秋葵等

●在地瓜塗油再燒烤，別有一番風味。

雞塊＆炸薯條
（市售冷藏、冷凍食品）

炸燒賣（市售燒賣）

烤雞肉串
（市售已加工的烤雞肉串）

蔬菜的話，如蘿蔔，胡蘿蔔，蓮藕等根據自己的喜好。

除了切片魚，
開片魚等也OK 馬鈴薯切成7~8毫米，

加熱後加入奶油和醬油調味！

鹽漬鮭魚涼拌薯類

在空餘的空間裡放簡單的一道菜

使用市售的產品輕鬆的交給我吧！
一次就可做出市售雞塊和炸薯條，就
算客人突然造訪也不擔心。先在馬鈴
薯上塗上油比較好！

在市售燒賣上淋上油，加熱後
便可完成「炸燒賣」！
無論是冷凍或冷藏皆可。

市售已加工的烤雞肉串也是依個人
喜歡的醬汁、胡椒鹽、山椒粉等進
行調味。

請搭配蘿蔔泥香柚醋。生薑醬油也很對味。

將油炸豆腐和蔬菜切
成易於食用的大小

蘿蔔泥香柚醋淋油豆腐

加熱時，關閉鋁箔

加熱前塗一點油也可以

啟動後
30秒內按下

（弱）

啟動後
30秒內按下

（弱）

﹝操作﹞﹝操作﹞ 啟動

※選擇有冷凍時，會顯示[有冷凍]。※選擇有冷凍時，會顯示[有冷凍]。
網烤、油炸
隨意烹調 ※概略時間會依食材種類和保存溫度而異。※概略時間會依食材種類和保存溫度而異。

25
35分鐘～

有
冷
凍

20
25

網子 概略時間

分鐘～

燒
烤

下層、烤盤

16 製作重點
頁 1以上

水箱的水位

無
冷
凍

有冷凍 無冷凍

隨意烹調
無冷凍 網烤、油炸 隨

意
烹
調
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● 一起燒烤蔬菜或芋頭類。

● 即便是冷凍切片魚，也同樣能燒烤。

    家庭冷凍的訣竅（29頁）

小訣竅

在空餘的空間裡
再放一道菜也OK

切片魚，味噌醬醃，開片魚(花鯽魚和竹莢魚)也只需放在網子上！

烤魚＆烤蘿蔔絲＆蕃薯拌菜

芝麻烤鯖魚＆烤魚膾

用清酒醬油調味魚，
撒上芝麻。

在加熱前，蕃薯應略微塗上油。
加熱後，也可以加入蜂蜜和芝麻。

加熱後，趁熱醃製甜醋
（醋、砂糖等量加入少許鹽）。

肉捲、培根捲、蕃薯條
●將做成芯的食材捲起來，使其不會從培根或切片肉中露出來。
　加熱後，請用橙醋或喜歡的醬汁。
　＜建議食材＞
　 蘆筍、蘑菇、長蔥、四季豆紅蘿蔔、秋葵等

●在地瓜塗油再燒烤，別有一番風味。

雞塊＆炸薯條
（市售冷藏、冷凍食品）

炸燒賣（市售燒賣）

烤雞肉串
（市售已加工的烤雞肉串）

蔬菜的話，如蘿蔔，胡蘿蔔，蓮藕等根據自己的喜好。

除了切片魚，
開片魚等也OK 馬鈴薯切成7~8毫米，

加熱後加入奶油和醬油調味！

鹽漬鮭魚涼拌薯類

在空餘的空間裡放簡單的一道菜

使用市售的產品輕鬆的交給我吧！
一次就可做出市售雞塊和炸薯條，就
算客人突然造訪也不擔心。先在馬鈴
薯上塗上油比較好！

在市售燒賣上淋上油，加熱後
便可完成「炸燒賣」！
無論是冷凍或冷藏皆可。

市售已加工的烤雞肉串也是依個人
喜歡的醬汁、胡椒鹽、山椒粉等進
行調味。

請搭配蘿蔔泥香柚醋。生薑醬油也很對味。

將油炸豆腐和蔬菜切
成易於食用的大小

蘿蔔泥香柚醋淋油豆腐

加熱時，關閉鋁箔

加熱前塗一點油也可以

啟動後
30秒內按下

（弱）

啟動後
30秒內按下

（弱）

﹝操作﹞﹝操作﹞ 啟動

※選擇有冷凍時，會顯示[有冷凍]。※選擇有冷凍時，會顯示[有冷凍]。
網烤、油炸
隨意烹調 ※概略時間會依食材種類和保存溫度而異。※概略時間會依食材種類和保存溫度而異。

25
35分鐘～

有
冷
凍

20
25

網子 概略時間

分鐘～

燒
烤

下層、烤盤

16 製作重點
頁 1以上

水箱的水位

無
冷
凍

有冷凍 無冷凍

隨意烹調
無冷凍 網烤、油炸 隨

意
烹
調
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網烤、油炸

●可放入的食材總量以最多1kg為標準。此外，關於形狀請參考以下圖片和料理圖片（12∼15頁）。

●可使用冷凍、冷藏、常溫食材。

●可使用家用調味料或市售醬料包。

●將主菜（肉、魚等）放在中央，將蔬菜（容易熟透）排列在兩端。

●烤照燒，醬醃菜的時候，請在方盤裡鋪上鋁箔。

●依食材使用 　　　　。啟動後30 秒內按下　 　　　 或　 　　　 。

●完成情況會依食材種類、形狀、市售品製造商而異。

●如有欲追加加熱的食品，則取出完成的食品後按　　　　　進行追加。

●進行手動時，則放入下層，再以「34水波燒烤」邊觀察情況邊加熱。

●將市售的披薩放在方盤上並手動加熱。 （食譜83頁）

按下 按下

・ 切過的細小食品（烤雞肉串等）或一尾小魚

　（喜相逢等）

・ 市售的加工食品中，薄的和小的

　（炸雞塊、炸薯條等）

※因為燒賣和冷凍的日式煎餅有厚度，

　所以不按　　　。

・ 雞翅膀等有厚度的食材

肉類

海鮮類

・ 雞腿肉（無骨、切片）、雞胸肉、

　豬里肌肉、肉片等

・ 雞翅膀→參照以下 出爐溫控

・ 加工食品

※參照食譜 44頁，為秋刀魚等一尾魚進行
加熱。

※ 將具有相當厚度的
　 肉類，切成1.5cm
　 以下。

切成容易食用的大小。
（也可使用市售免洗免切蔬菜包）

蔬菜類

市售品

鋪上鋁箔紙後可使清潔保養更輕鬆。

主
菜

蔬
菜

蔬
菜

顏色容易變差的綠色蔬
菜及容易燒焦的食材，
先用鋁箔紙包起來。

以不重疊的方式排列整齊。

細長的東西（蘑菇，豆芽等）和綠色的蔬菜
（花椰菜、蘆筍、綠辣椒等），切成小塊，
切成薄片容易烤焦，所以用鋁箔包起來。

・ 魚片、一夜干

・ 喜相逢→參照以下 出爐溫控  （雞塊、炸薯條、燒賣、市售大阪燒）

　→參照以下 出爐溫控

出爐溫控

延長

製 作 重 點

建議

放置方式、排列方式

33
頁

食譜為

● 冷凍漢堡排和冷凍蔬菜皆能燒烤。

● 把蔬菜放在兩端排列後一起烤。

小訣竅

漢堡排 事先洋蔥切成碎末，
加入奶油在微波爐中加熱，

冷卻。

鋪上鋁箔和烹調紙

肉餅中央的厚度，

建議約1.5㎝！

把絞肉和鹽攪拌
到變粘為止，

再加入剩餘的材料並
進一步攪拌。

食材和準備

調味

出爐溫控

需要準備的東西

即使是少量也可以。

在方盤上
鋪上鋁箔，

放上成形的漢堡肉餅，
並使中央牢固的凹陷。

1

2
3

把它放在下層。

4

・洋蔥
・奶油
・洋蔥
・奶油

・絞肉
・鹽
・絞肉
・鹽

・雞蛋液
・肉荳蔻
・胡椒

・雞蛋液
・肉荳蔻
・胡椒

・牛奶
・麵包屑
事先用牛奶
把麵包屑弄濕

・牛奶
・麵包屑
事先用牛奶
把麵包屑弄濕

※

（強）（弱）

（弱）

（強）（弱）

燒烤
隨意烹調

※概略時間會依食材種

類和保存溫度而異。

下層

烤盤

無
冷
凍

25
35分鐘～

有
冷
凍

20
30

概略時間

分鐘～

燒
烤

1以上

水箱的水位

﹝操作﹞﹝操作﹞ 啟動

21 製作重點
頁

※選擇有冷凍時，會顯示[有冷凍]。※選擇有冷凍時，會顯示[有冷凍]。

有 冷 凍 無 冷 凍

隨 意 烹 調
無冷凍 燒  烤

隨
意
烹
調
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網烤、油炸

●可放入的食材總量以最多1kg為標準。此外，關於形狀請參考以下圖片和料理圖片（12∼15頁）。

●可使用冷凍、冷藏、常溫食材。

●可使用家用調味料或市售醬料包。

●將主菜（肉、魚等）放在中央，將蔬菜（容易熟透）排列在兩端。

●烤照燒，醬醃菜的時候，請在方盤裡鋪上鋁箔。

●依食材使用 　　　　。啟動後30 秒內按下　 　　　 或　 　　　 。

●完成情況會依食材種類、形狀、市售品製造商而異。

●如有欲追加加熱的食品，則取出完成的食品後按　　　　　進行追加。

●進行手動時，則放入下層，再以「34水波燒烤」邊觀察情況邊加熱。

●將市售的披薩放在方盤上並手動加熱。 （食譜83頁）

按下 按下

・ 切過的細小食品（烤雞肉串等）或一尾小魚

　（喜相逢等）

・ 市售的加工食品中，薄的和小的

　（炸雞塊、炸薯條等）

※因為燒賣和冷凍的日式煎餅有厚度，

　所以不按　　　。

・ 雞翅膀等有厚度的食材

肉類

海鮮類

・雞腿肉（無骨、切片）、雞胸肉、

豬里肌肉、肉片等

・ 雞翅膀→參照以下 出爐溫控

・加工食品

※參照食譜 44頁，為秋刀魚等一尾魚進行
加熱。

※ 將具有相當厚度的
　 肉類，切成1.5cm
　 以下。

切成容易食用的大小。
（也可使用市售免洗免切蔬菜包）

蔬菜類

市售品

鋪上鋁箔紙後可使清潔保養更輕鬆。

主
菜

蔬
菜

蔬
菜

顏色容易變差的綠色蔬
菜及容易燒焦的食材，
先用鋁箔紙包起來。

以不重疊的方式排列整齊。

細長的東西（蘑菇，豆芽等）和綠色的蔬菜
（花椰菜、蘆筍、綠辣椒等），切成小塊，
切成薄片容易烤焦，所以用鋁箔包起來。

・魚片、一夜干
・喜相逢→參照以下 出爐溫控  （雞塊、炸薯條、燒賣、市售大阪燒）

　→參照以下 出爐溫控

出爐溫控

延長

製 作 重 點

建議

放置方式、排列方式

33
頁

食譜為

● 冷凍漢堡排和冷凍蔬菜皆能燒烤。

● 把蔬菜放在兩端排列後一起烤。

小訣竅

漢堡排 事先洋蔥切成碎末，
加入奶油在微波爐中加熱，

冷卻。

鋪上鋁箔和烹調紙

肉餅中央的厚度，

建議約1.5㎝！

把絞肉和鹽攪拌
到變粘為止，

再加入剩餘的材料並
進一步攪拌。

食材和準備

調味

出爐溫控

需要準備的東西

即使是少量也可以。

在方盤上
鋪上鋁箔，

放上成形的漢堡肉餅，
並使中央牢固的凹陷。

1

2
3

把它放在下層。

4

・洋蔥
・奶油
・洋蔥
・奶油

・絞肉
・鹽
・絞肉
・鹽

・雞蛋液
・肉荳蔻
・胡椒

・雞蛋液
・肉荳蔻
・胡椒

・牛奶
・麵包屑
事先用牛奶
把麵包屑弄濕

・牛奶
・麵包屑
事先用牛奶
把麵包屑弄濕

※

（強）（弱）

（弱）

（強）（弱）

燒烤
隨意烹調

※概略時間會依食材種

類和保存溫度而異。

下層

烤盤

無
冷
凍

25
35分鐘～

有
冷
凍

20
30

概略時間

分鐘～

燒
烤

1以上

水箱的水位

﹝操作﹞﹝操作﹞ 啟動

21 製作重點
頁

※選擇有冷凍時，會顯示[有冷凍]。※選擇有冷凍時，會顯示[有冷凍]。

有冷凍 無冷凍

隨意烹調
無冷凍 燒  烤

隨
意
烹
調



18 19

將漢堡排肉團塞入青椒內。

經典焗烤。
如果使用罐裝白醬的話，準備也簡單。

將南瓜，花椰菜和雞肉放入容器中，
加入橄欖油，鹽胡椒和帕馬森乾酪

● 無論是一人份的餐盤，或4人份的大餐盤皆適合。

● 蔬菜和馬鈴薯不需要下水煮。

小訣竅

漢堡排&拌蔬菜＆水煮蛋 焗烤、焗烤飯

青椒鑲肉＆烤蔬菜

馬鈴薯
胡蘿蔔

如果將醬料放進耐熱容器裡可以同時加熱。
請搭配蕃茄醬和伍斯特辣醬油。 只要放入奶油（小切片）

就變成甘露煮風。

蓮藕和胡蘿蔔塗上油之
後再烤比較好！

烤鮭魚配烤蔬菜

焗烤通心粉 豆漿醬焗烤

雞肉和綠黃色蔬菜的帕馬森乾酪烤

把白醬的牛奶換成豆漿。把南瓜切薄一點的話，不用
下水煮，直接烤就可以了。

34
頁

食譜為

為避免雞蛋破裂用鋁箔紙包起來。
※加熱後，請務必浸泡流動冷水後再剝殼。

為水煮蛋加熱時，嚴禁用微波加熱。

注意

撒上鹽、胡椒、
加入檸檬奶油

烹調紙

把蕃茄和西葫蘆並排放好，撒上鹽、胡椒，澆上橄欖油。
放上大蒜、喜歡的香草。

鋁箔紙或烹飪紙

燒烤
隨意烹調 ※概略時間會依食材種類和保存溫度而異。※概略時間會依食材種類和保存溫度而異。

﹝操作﹞﹝操作﹞ 啟動

※選擇有冷凍時，會顯示[有冷凍]。※選擇有冷凍時，會顯示[有冷凍]。

21 製作重點
頁

下層

烤盤

無
冷
凍

25
35分鐘～

有
冷
凍

20
30

概略時間

分鐘～

燒
烤

1以上

水箱的水位

有 冷 凍 無 冷 凍

隨 意 烹 調
無冷凍 燒  烤 隨

意
烹
調



18 19

將漢堡排肉團塞入青椒內。

經典焗烤。
如果使用罐裝白醬的話，準備也簡單。

將南瓜，花椰菜和雞肉放入容器中，
加入橄欖油，鹽胡椒和帕馬森乾酪

● 無論是一人份的餐盤，或4人份的大餐盤皆適合。

● 蔬菜和馬鈴薯不需要下水煮。

小訣竅

漢堡排&拌蔬菜＆水煮蛋 焗烤、焗烤飯

青椒鑲肉＆烤蔬菜

馬鈴薯
胡蘿蔔

如果將醬料放進耐熱容器裡可以同時加熱。
請搭配蕃茄醬和伍斯特辣醬油。 只要放入奶油（小切片）

就變成甘露煮風。

蓮藕和胡蘿蔔塗上油之
後再烤比較好！

烤鮭魚配烤蔬菜

焗烤通心粉 豆漿醬焗烤

雞肉和綠黃色蔬菜的帕馬森乾酪烤

把白醬的牛奶換成豆漿。把南瓜切薄一點的話，不用
下水煮，直接烤就可以了。

34
頁

食譜為

為避免雞蛋破裂用鋁箔紙包起來。
※加熱後，請務必浸泡流動冷水後再剝殼。

為水煮蛋加熱時，嚴禁用微波加熱。

注意

撒上鹽、胡椒、
加入檸檬奶油

烹調紙

把蕃茄和西葫蘆並排放好，撒上鹽、胡椒，澆上橄欖油。
放上大蒜、喜歡的香草。

鋁箔紙或烹飪紙

燒烤
隨意烹調 ※概略時間會依食材種類和保存溫度而異。※概略時間會依食材種類和保存溫度而異。

﹝操作﹞﹝操作﹞ 啟動

※選擇有冷凍時，會顯示[有冷凍]。※選擇有冷凍時，會顯示[有冷凍]。

21 製作重點
頁

下層

烤盤

無
冷
凍

25
35分鐘～

有
冷
凍

20
30

概略時間

分鐘～

燒
烤

1以上

水箱的水位

有冷凍 無冷凍

隨意烹調
無冷凍 燒  烤 隨

意
烹
調



20 21

麵包粉裹雞肉燒＆烤蔬菜＆蕃茄醬

稍微放點酒和湯汁後包起來味道變豐富。

吃的時候，請加入檸檬，醬油或橙汁醬油。

把切絲蔬菜放在
喜歡的白身魚上。

白身魚和多彩蔬菜的鋁箔烤

蕃茄醬一併
同時加熱！

個人喜好的蔬菜

茄子，
塗上油烤就行了！

將麵包屑和芝士粉混合後，
放在加了鹽、胡椒的肉上

加熱時，關閉鋁箔。

配菜用的蘑菇用鋁箔包起來，
但是馬鈴薯等的鋁箔是開著加熱。

●可放入的食材總量以最多1kg 為標準。另外，形狀請參閱以下照片和菜單示例（17∼20頁）。

●可使用冷凍、冷藏、常溫食材。

●可使用家用調味料或市售醬料包。

●將主菜（肉、魚等）放在中

　央，將蔬菜（容易熟透）排

　列在兩端。

●完成情況會依食材種類、形狀、市售品製造商而異。

●如有欲追加加熱的食品，則取出完成的食品後按　　　　　進行追加。

●進行手動時，則放入下層，再以「34水波燒烤」邊觀察情況邊加熱。

●將市售的披薩放在方盤上並手動加熱。 （參見第83頁）

●放入聚丙烯容器的焗烤，在「隨意烹調」中因放入加熱器加熱，因此不可加熱。請參考包裝上所記

　載的加熱內容後，實施手動加熱。

食材和準備

延長

製 作 重 點

建議

調味

放置方式、排列方式

燒烤

●麵包粉⋯⋯⋯⋯4大匙

●起司粉⋯⋯⋯⋯2大匙

蕃茄醬

●水煮蕃茄  ⋯⋯⋯60ｇ

●橄欖油⋯⋯⋯⋯1小匙

●鹽、胡椒、辛香料

　  ⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯適量

將麵粉灑在魚片上，放上奶油後進行燒烤。
用鮭魚和白身魚等喜歡的魚。

奶油煎＆拌蔬菜

主
菜

蔬
菜 蔬

菜

醬汁

還可製作水煮蛋。
先用鋁箔紙包起
來 以 防 破 裂 。
（參照18頁）

顏色容易變差的綠
色蔬菜及容易燒焦
的食材，先用鋁箔
紙包起來。

以不重疊的方式排列整齊。 將漢堡排醬料放在耐熱容器
中，接著放置於烤盤再同時
加熱後，可方便將醬料加熱。

創意！創意！

※ 市售品則參照以下

漢堡排、焗烤 海鮮類 市售品

蔬菜類

・漢堡排肉團

・餃子

・魚片
  （奶油煎、奶油燒等）  （餅的厚度的標準為中央凹陷

　 1.5cm以下）

※ 若要煎出「鍋巴」煎餃或使用另行
　 添加的「鍋巴素」，便無法完成完
　 美的燒烤。
※ 不可使用手工製作餃子。

・焗烤

餃子放入水中後，輕輕地蓋上鋁

箔。有助於完好無缺的剝離。

切成容易食用的大小

（也可使用市售免洗免切蔬菜包）

細長的東西（蘑菇，豆芽等）和綠色
的蔬菜（花椰菜、蘆筍、綠辣椒
等），切成小塊，切成薄片容易烤
焦，所以用鋁箔包起來。

※ 

手工製作的冷凍焗烤的完成情況，
有可能依份量和容器而異。請邊檢
視情況邊進行燒烤。

※ 

鋪上鋁箔紙後就能輕鬆
清潔保養。

※概略時間會依食材種類和保存溫度而異。

下層

烤盤

無
冷
凍

25
35分鐘～

有
冷
凍

20
30

概略時間

分鐘～

燒
烤

1以上

水箱的水位

﹝操作﹞﹝操作﹞ 啟動

燒烤
隨意烹調

※選擇有冷凍時，會顯示[有冷凍]。※選擇有冷凍時，會顯示[有冷凍]。

有 冷 凍 無 冷 凍

隨 意 烹 調
無冷凍 燒  烤

隨
意
烹
調



20 21

麵包粉裹雞肉燒＆烤蔬菜＆蕃茄醬

稍微放點酒和湯汁後包起來味道變豐富。

吃的時候，請加入檸檬，醬油或橙汁醬油。

把切絲蔬菜放在
喜歡的白身魚上。

白身魚和多彩蔬菜的鋁箔烤

蕃茄醬一併
同時加熱！

個人喜好的蔬菜

茄子，
塗上油烤就行了！

將麵包屑和芝士粉混合後，
放在加了鹽、胡椒的肉上

加熱時，關閉鋁箔。

配菜用的蘑菇用鋁箔包起來，
但是馬鈴薯等的鋁箔是開著加熱。

●可放入的食材總量以最多1kg 為標準。另外，形狀請參閱以下照片和菜單示例（17∼20頁）。

●可使用冷凍、冷藏、常溫食材。

●可使用家用調味料或市售醬料包。

●將主菜（肉、魚等）放在中

　央，將蔬菜（容易熟透）排

　列在兩端。

●完成情況會依食材種類、形狀、市售品製造商而異。

●如有欲追加加熱的食品，則取出完成的食品後按　　　　　進行追加。

●進行手動時，則放入下層，再以「34水波燒烤」邊觀察情況邊加熱。

●將市售的披薩放在方盤上並手動加熱。 （參見第83頁）

●放入聚丙烯容器的焗烤，在「隨意烹調」中因放入加熱器加熱，因此不可加熱。請參考包裝上所記

　載的加熱內容後，實施手動加熱。

食材和準備

延長

製 作 重 點

建議

調味

放置方式、排列方式

燒烤

●麵包粉⋯⋯⋯⋯4大匙

●起司粉⋯⋯⋯⋯2大匙

蕃茄醬

●水煮蕃茄  ⋯⋯⋯60ｇ

●橄欖油⋯⋯⋯⋯1小匙

●鹽、胡椒、辛香料

　  ⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯適量

將麵粉灑在魚片上，放上奶油後進行燒烤。
用鮭魚和白身魚等喜歡的魚。

奶油煎＆拌蔬菜

主
菜

蔬
菜 蔬

菜

醬汁

還可製作水煮蛋。
先用鋁箔紙包起
來 以 防 破 裂 。
（參照18頁）

顏色容易變差的綠
色蔬菜及容易燒焦
的食材，先用鋁箔
紙包起來。

以不重疊的方式排列整齊。 將漢堡排醬料放在耐熱容器
中，接著放置於烤盤再同時
加熱後，可方便將醬料加熱。

創意！創意！

※ 市售品則參照以下

漢堡排、焗烤 海鮮類 市售品

蔬菜類

・漢堡排肉團

・餃子

・魚片
  （奶油煎、奶油燒等）  （餅的厚度的標準為中央凹陷

　 1.5cm以下）

※ 若要煎出「鍋巴」煎餃或使用另行
　 添加的「鍋巴素」，便無法完成完
　 美的燒烤。
※ 不可使用手工製作餃子。

・焗烤

餃子放入水中後，輕輕地蓋上鋁

箔。有助於完好無缺的剝離。

切成容易食用的大小

（也可使用市售免洗免切蔬菜包）

細長的東西（蘑菇，豆芽等）和綠色
的蔬菜（花椰菜、蘆筍、綠辣椒
等），切成小塊，切成薄片容易烤
焦，所以用鋁箔包起來。

※ 

手工製作的冷凍焗烤的完成情況，
有可能依份量和容器而異。請邊檢
視情況邊進行燒烤。

※ 

鋪上鋁箔紙後就能輕鬆
清潔保養。

※概略時間會依食材種類和保存溫度而異。

下層

烤盤

無
冷
凍

25
35分鐘～

有
冷
凍

20
30

概略時間

分鐘～

燒
烤

1以上

水箱的水位

﹝操作﹞﹝操作﹞ 啟動

燒烤
隨意烹調

※選擇有冷凍時，會顯示[有冷凍]。※選擇有冷凍時，會顯示[有冷凍]。

有 冷 凍 無 冷 凍

隨 意 烹 調
無冷凍 燒  烤

隨
意
烹
調



22 23

④肉

・・・・・・・

・・・・・・

・・・・・

①蒸麵

③醬汁

②蔬菜

烹飪紙

・・・・・・

在平底鍋內
不易混勻

4人份（4顆）
也OK！

用蒸麵替代白飯，再依個人喜好調味即可。

美味的爽脆青椒。

青椒肉絲

炒飯

鋪上烹飪紙。

鋪上烹飪紙。

①攤開已混入沙拉油和
　調味料的白飯。

②放入切碎配料。

雞肉炒腰果

在青椒等蔬菜上
淋上市售醬料包後，
再攤開放入肉片。

需要準備的東西

● 也可使用冷凍蒸麵和冷凍肉、市售免洗

　 免切蔬菜包。

● 在方盤裡鋪上烹調紙。

　 鋁箔也也可以,不過容易積存水分。

小訣竅

將雞肉，蔬菜和調味料混合，

攤開在舖有烹調紙的方盤上。

將腰果灑在最上面，看起來

色香味俱全。

即使是少量也可以。

1
2

加熱後，攪拌均勻，
即可完成

3

炒麵 35
頁

食譜為

按蒸麵→蔬菜→
醬汁→肉的
順序攤開。

把它放在下層。

36
頁

食譜為

請使用加熱的飯。

36
頁

食譜為

﹝操作﹞﹝操作﹞ 啟動
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隨意烹調 ※概略時間會依食材種類和保存溫度而異。※概略時間會依食材種類和保存溫度而異。

25 製作重點
頁

下層

烤盤

無
冷
凍

20
25分鐘～

有
冷
凍

15
20

概略時間

分鐘～

熱
炒

1以上

水箱的水位

有冷凍 無冷凍

隨意烹調
無冷凍 熱  炒 隨

意
烹
調
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・・・・・
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無
冷
凍

20
25分鐘～

有
冷
凍

15
20

概略時間

分鐘～

熱
炒

1以上

水箱的水位

有 冷 凍 無 冷 凍

隨 意 烹 調
無冷凍 熱  炒 隨

意
烹
調
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・ 有水分放到容器或盤子裡（蝦的辣椒醬等）

●承載的食材的總量以1公斤或者4人份相當為目標。另外，形狀請參閱以下照片和菜單示例（22∼24頁）。

●可使用冷凍、冷藏、常溫食材。

●可以使用市售的混合調味料。記載的要加水的東西，在底平的耐熱容器裡(上)放入食材和市售的混合調味料，

　將記載的水和粘稠粉全部放入並加熱。

●如果使用家庭的調味料，推薦鹽，胡椒，雞精等粉類，蠔油，稍濃的醬。

　酌量加入醬油、酒等液態調味料。

●也可在肉類和海鮮類上灑上地瓜粉或預先調味。灑上地瓜粉再加熱，有助於融合醬汁。

●依食材使用使用　　　　　。啟動後30秒內按下 　　　　。

●完成情況會依食材種類、形狀、市售品製造商而異。

●欲追加加熱時，則以　　　　　進行追加。

●有可能因食材或調味料，而出現湯汁。

●加熱後攪拌均勻。

●手動時，請放到下層，用「33水波烤箱250℃」一邊觀察情況一邊加熱。

肉類

魚介類

・ 切成薄片、培根、香腸、雞腿肉（切成小塊）、

　烤肉用的薄片肉、肝臟、冷凍五花肉凍結肉等，

　切成容易食用的大小。

・ 絞肉（事先和調味料混合的話很容易鬆散）

・ 蒸麵
　加熱後鬆開。

・ 雞蛋（打散）

・ 韭菜或青蔥等
   加熱前灑上少量的

　油和調味料，可防

　止乾燥。

・ 將鮮蝦、花枝、各式海鮮食品等

野菜類 其他

食材和準備

切成容易食用的大小

（也可使用市售免

洗免切蔬菜包） 

切成容易食用的大小。

加熱後翻轉，追加　　　　

1∼2分鐘的加熱。若屬炒飯，

也可加入已事先加熱的炒蛋。

出爐溫控

延長

調味

放置方式、排列方式

出爐溫控

無需事先水煮馬鈴薯，也能做出鬆軟口感。

用市售的配合調味料簡單地做(製作)！

把全體混合後加熱。

炒雞肉和蝦和魷魚

馬鈴薯炒香腸

①將馬鈴薯
切成7~8mm厚，
和洋蔥、蒜片

一起攤開在方盤上。

②放上香腸，
撒上橄欖油、
鹽、胡椒。

乾燒蝦仁醬
鋪上烹飪紙。

麵和白飯

豆芽菜等細長食材

肉、培根和海鮮類

調味汁和醬料

野菜高麗菜、紅蘿蔔等蔬菜

使用「分裝結凍」
的冷凍肉和海鮮類
分開排列。●有水分的東西使用底平的耐熱

　容器和盤子。

　(蝦的辣椒醬等→參照第24頁)

　參照以下 出爐溫控

熱炒

將雞肉、魷魚、蝦等揉入調味後
（雞精、酒、馬鈴薯澱粉等）

攤開在蔬菜上。

鋪上烹飪紙。

鋪上切成適當大小的
捲心菜和菜椒等

湯汁多的東西放入底平的耐熱容器加熱。

36
頁

食譜為

用盤子加熱

延長

啟動後
30秒內按下

（強）

（強）

製 作 重 點

建議

隨
意
烹
調

※概略時間會依食材種類和保存溫度而異。

熱炒
隨意烹調

※選擇有冷凍時，會顯示[有冷凍]。※選擇有冷凍時，會顯示[有冷凍]。

﹝操作﹞﹝操作﹞ 啟動

下層

烤盤

無
冷
凍

20
25分鐘～

有
冷
凍

15
20

概略時間

分鐘～

熱
炒

1以上

水箱的水位

有 冷 凍 無 冷 凍

隨 意 烹 調
無冷凍 熱  炒
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（強）
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建議

隨
意
烹
調
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烤盤

無
冷
凍

20
25分鐘～

有
冷
凍

15
20

概略時間
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熱
炒

1以上

水箱的水位

有 冷 凍 無 冷 凍

隨 意 烹 調
無冷凍 熱  炒
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● 切開厚肉部位。

● 也可使用冷凍肉。（冷凍前先切開。）

　 家庭冷凍的訣竅（29頁）

小訣竅

● 塔塔醬還可添加小黃瓜、醬醃小

　 黃瓜、蕗蕎等能提升風味的各種

　 食材。

小訣竅

鱈魚蔬菜淋芶芡
將鹽灑在鱈魚上。

小食材可使用金屬製
濾鍋較為方便！

清蒸五花肉

把豬肉切成1cm厚的
易於食用的大小。

喜歡的蔬菜，白菜，豌豆等。

可搭配蔥醬、泡菜等個人喜歡的醬汁。

將蔬菜材料放入金屬盤內一起蒸煮。
在加熱前後，將勾芡配料混合均勻。

※加熱後取出烤盤時，請注意易滑的金屬
　容器。

蔬菜勾芡配料（4 人份）
紅蘿蔔，蔥白，香菇、薑等（切絲）
⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯共計100∼150g
醬油、味醂 ⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯ 各 　大匙
片栗粉⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯1　 小匙
水 ⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯3大匙

1/ 2
1/ 2

蘆筍蝦塔塔醬
把加熱的雞蛋用切碎的洋蔥和蛋黃醬，

鹽和胡椒調製成塔塔醬。

用香柚醋
・替代醬汁即成為日式
　風味
・搭配甜辣醬可蛻變為
　亞洲風味
・搭配義大利香醋可蛻
　變出義大利風味

棒棒腿
將花椰菜拆成一小朵。

切開厚實的雞胸肉。

雞胸脯肉

需要準備的東西

蒸雞

蒸雞
沙拉

喜歡的蔬菜搭配

雞胸脯肉切開
厚度放在上面。

可以做兩片。

除了芝麻醬之外，也可選擇
其他沾醬享受多種不同的風
味。

1

放在下層。

2

厚度在1.5cm以下！

蒸煮、水煮
隨意烹調

﹝操作﹞﹝操作﹞ 啟動

※選擇有冷凍時，會顯示[有冷凍]。※選擇有冷凍時，會顯示[有冷凍]。

※概略時間會依食材種類和保存溫度而異。※概略時間會依食材種類和保存溫度而異。

29 製作重點
頁

網子

下層、烤盤

無
冷
凍

20
25分鐘～

有
冷
凍

15
20

概略時間

分鐘～

蒸
煮

調整至2

水箱的水位

有冷凍 無冷凍

隨意烹調
無冷凍 蒸煮、水煮 隨

意
烹
調
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頁

網子

下層、烤盤

無
冷
凍

20
25分鐘～

有
冷
凍

15
20

概略時間

分鐘～

蒸
煮

調整至2

水箱的水位

有冷凍 無冷凍

隨意烹調
無冷凍 蒸煮、水煮 隨

意
烹
調



28 29

用訂書針訂住烹
飪紙的邊端，

以作成船的形狀。

●承載的食材的總量以800g為目標。另外，形狀請參閱以下照片和菜單示例（26∼28頁）。

●可使用冷凍、冷藏、常溫食材。

●可使用家用調味料或市售醬料包。

●加熱後請依個人喜好調味。

●完成情況會依食材種類、形狀、市售品製造商而異。

●如有欲追加加熱的食品，取出完成的食品後按　　　　　以追加加熱。

●進行手動時，則放入上層，再以「32蒸物」邊觀察情況邊加熱。

　（與自動加熱的層架位置不同。）

●請冷凍有鮮度的食材後，趁早使用完畢。

●將厚度整平後，以不重疊的方式進行冷凍。

　如有彎曲或凸凹，會產生加熱不均的情況。

　※ 雞胸肉等有厚度的食材，先切開後再冷凍。

肉類

・雞胸脯肉、雞大腿肉（無骨）、
  雞胸肉、薄片肉等

海鮮類

・魚片、鮮蝦、花枝、各式海鮮食品等 ・燒賣、肉包
  （1 個最多80g 為止）

※ 將具有相當

　 厚度的肉類，

　 切成1.5cm

　 以下。

切成容易食用的大小。

（也可使用市售免洗免切

蔬菜包）

蔬菜類

市售品

食材和準備

※將根莖類蔬菜、芋頭、南瓜類有厚度的部分切成1cm以下。

※不可加熱冷凍肉包。

・雞蛋

其他

※加熱後，請務必浸泡流
　動冷水後再剝殼。

延長

調味

放置方式、排列方式

將魚片切成一口大小，
再以不重疊的方式

放入蛤蜊、小蕃茄等，
再灑上橄欖油、白葡萄酒、

香草鹽。

南瓜維也納香腸沙拉

將混合蔬菜放進
金屬製濾鍋裡

將南瓜
切成1cm厚。

加熱後，請澆上喜歡的調味汁

還可用青江菜鋪底。

排列市售燒賣、小籠包、冷藏肉包後，便可一次輕鬆蒸煮。
輕鬆的飲茶派對。

● 連同青江菜或白菜一起蒸煮，

　 還能提高視覺享受與營養價值！

　 將根莖部位短切後，拌櫻花蝦和醋

　 味醬油即可成為一道菜餚。

小訣竅

為水煮蛋加熱時，

嚴禁用微波加熱。

注意

●醬汁燒或醃漬燒等食材，冷凍前先進行調味。冷凍前先浸泡於醬汁內，有助於入味。請注意口味重的濃口調味容易

　燒焦。

●鹽烤或炸雞塊在冷凍前要先調味，然後再塗上油炸麵粉。

調味

家庭冷凍的訣竅

喜歡的蔬菜
或雞蛋，香腸

蒸煮、水煮

清蒸紙包義式水煮魚

飲茶套餐（市售調理包食品）

彩色蒸蔬菜沙拉

冷凍毛豆、混合蔬菜

食
材
各
種

小
蔬菜等

以不重疊的方式排列整齊。

還可製作水煮蛋。

使用金屬製方盤製作
蔬菜芡料或肉味噌。
芡料和調味液最多可
到260g。

使用一個金屬製濾鍋或
方盤時，則放在右側。
※加熱後取出烤盤時，
請注意金屬製濾鍋或方
盤易滑。

創意！創意！

製 作 重 點

建議

※概略時間會依食材種類和保存溫度而異。

﹝操作﹞﹝操作﹞ 啟動

※選擇有冷凍時，會顯示[有冷凍]。※選擇有冷凍時，會顯示[有冷凍]。

蒸煮、水煮
隨意烹調

網子

下層、烤盤

無
冷
凍

20
25分鐘～

有
冷
凍

15
20

概略時間

分鐘～

蒸
煮

調整至2

水箱的水位

有冷凍 無冷凍

隨意烹調
無冷凍 蒸煮、水煮

隨
意
烹
調
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用訂書針訂住烹
飪紙的邊端，

以作成船的形狀。

●承載的食材的總量以800g為目標。另外，形狀請參閱以下照片和菜單示例（26∼28頁）。

●可使用冷凍、冷藏、常溫食材。

●可使用家用調味料或市售醬料包。

●加熱後請依個人喜好調味。

●完成情況會依食材種類、形狀、市售品製造商而異。

●如有欲追加加熱的食品，取出完成的食品後按　　　　　以追加加熱。

●進行手動時，則放入上層，再以「32蒸物」邊觀察情況邊加熱。

　（與自動加熱的層架位置不同。）

●請冷凍有鮮度的食材後，趁早使用完畢。

●將厚度整平後，以不重疊的方式進行冷凍。

　如有彎曲或凸凹，會產生加熱不均的情況。

　※ 雞胸肉等有厚度的食材，先切開後再冷凍。

肉類

・ 雞胸脯肉、雞大腿肉（無骨）、

  雞胸肉、薄片肉等

海鮮類

・ 魚片、鮮蝦、花枝、各式海鮮食品等 ・ 燒賣、肉包
  （1 個最多80g 為止）

※ 將具有相當

　 厚度的肉類，

　 切成1.5cm

　 以下。

切成容易食用的大小。

（也可使用市售免洗免切

蔬菜包）

蔬菜類

市售品

食材和準備

※將根莖類蔬菜、芋頭、南瓜類有厚度的部分切成1cm以下。

※不可加熱冷凍肉包。

・ 雞蛋

其他

※加熱後，請務必浸泡流
　動冷水後再剝殼。

延長

調味

放置方式、排列方式

將魚片切成一口大小，
再以不重疊的方式

放入蛤蜊、小蕃茄等，
再灑上橄欖油、白葡萄酒、

香草鹽。

南瓜維也納香腸沙拉

將混合蔬菜放進
金屬製濾鍋裡

將南瓜
切成1cm厚。

加熱後，請澆上喜歡的調味汁

還可用青江菜鋪底。

排列市售燒賣、小籠包、冷藏肉包後，便可一次輕鬆蒸煮。
輕鬆的飲茶派對。

● 連同青江菜或白菜一起蒸煮，

　 還能提高視覺享受與營養價值！

　 將根莖部位短切後，拌櫻花蝦和醋

　 味醬油即可成為一道菜餚。

小訣竅

為水煮蛋加熱時，

嚴禁用微波加熱。

注意

●醬汁燒或醃漬燒等食材，冷凍前先進行調味。冷凍前先浸泡於醬汁內，有助於入味。請注意口味重的濃口調味容易

　燒焦。

●鹽烤或炸雞塊在冷凍前要先調味，然後再塗上油炸麵粉。

調味

家庭冷凍的訣竅

喜歡的蔬菜
或雞蛋，香腸

蒸煮、水煮

清蒸紙包義式水煮魚

飲茶套餐（市售調理包食品）

彩色蒸蔬菜沙拉

冷凍毛豆、混合蔬菜

食
材
各
種

小
蔬菜等

以不重疊的方式排列整齊。

還可製作水煮蛋。

使用金屬製方盤製作
蔬菜芡料或肉味噌。
芡料和調味液最多可
到260g。

使用一個金屬製濾鍋或
方盤時，則放在右側。
※加熱後取出烤盤時，
請注意金屬製濾鍋或方
盤易滑。

創意！創意！

製 作 重 點

建議

※概略時間會依食材種類和保存溫度而異。

﹝操作﹞﹝操作﹞ 啟動

※選擇有冷凍時，會顯示[有冷凍]。※選擇有冷凍時，會顯示[有冷凍]。

蒸煮、水煮
隨意烹調

網子

下層、烤盤

無
冷
凍

20
25分鐘～

有
冷
凍

15
20

概略時間

分鐘～

蒸
煮

調整至2

水箱的水位

有 冷 凍 無 冷 凍

隨 意 烹 調
無冷凍 蒸煮、水煮

隨
意
烹
調


