


使う道具

包丁 ホイッパーなべ

1人分

1段

①

手持ちの
お碗で…

トレー

約15分

材 料

162
kcal

4人分

作りかた

1. 鍋にたまごを溶き、牛乳、グラニュー糖を

 入れて人肌程度に温めながら泡立てないよう

 に静かに混ぜて砂糖をとかし、

 レモンエッセンスを加える。

2.  皮を剥き、タネを取った洋ナシを一口大に

 切る。

3. 手持ちのお碗に 2 を入れて 1 を八分目程度

 まで入れ、トレーを敷いた蒸し容器①で

 15分間蒸した後、よく冷やす。

色んなフルーツでどうぞ

泡立ってしまったら

キッチンペーパーで吸わせると

きれいになります

使う容器

洋ナシ                                                  1個（200g）

たまご（L玉）                                       2個（140g）

グラニュー糖                                       30g

牛乳                                                      200ml

レモンエッセンス                               お好みで

洋ナシの

プリン

・・・・・・・・・・・・・・・

・・・・・・・・・・・・

・・・・・・・・・・・・

・・・・・・・・・・・・・・・・・

・・・・・・・・・
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ボール

使う道具

ヘラ 型ホイッパー

ボール包丁

使う道具

ヘラうらごし

1人分

1人分

1ケ分
調理容器1段

①

約25分

約35分
1段

①

1段

①

トレー

桜餅

チーズケーキ

ふんわりスイートポテト

〈皮〉
道明寺粉                                   80g
ぬるま湯                                   100ml
食紅                                           少々
砂糖                                           大さじ1
粒あん                                       100g
桜の葉の塩漬け                      10枚

材 料
・・・・・・・・・・
・・・・・・・・・・・

・・・・・・・・・・・・・
・・・・・・・・・・・・・
・・・・・・・・・・・・

・・・・・・

さつまいも                           300g
バター                                   30g
牛乳                                       150ml
砂糖                                       大さじ1.5
きな粉                                   小さじ4

生クリーム                    100ml
〈A〉
クリームチーズ            200g
バター                           20g
卵黄（L玉）                    2個分（40g）
レモン汁                       1/2個分（15g）
レモンの皮                   少々

卵白（L玉）                    2個分（80g）

〈B〉
砂糖                               50g
コーンスターチ           20g
塩                                    少々

材 料

202
kcal

4人分

じっくり加熱するから芋の甘みがしっかり出ます

材料

ふんわり軽い定番デザート

使う容器

302
kcal

4人分
使う容器

作りかた 1. さつまいもを洗い、皮付きのまま
 大ぶりに切って蒸し容器①で30分間蒸す。

2. 皮を剥き裏ごしてバター、牛乳、砂糖
 を加えよく練る。
3. アルミのカップ等に入れ、トレーを敷いた
 蒸し容器①で5分間蒸してきな粉をかける。

●フードプロセッサー等を使用すると早く、簡単に出来ます。

作りかた 1. Ａの材料を常温に戻しておき、良く混ぜ合わ
 せる。卵白に B の材料を少しずつ加えながら
 泡立て、しっかりとしたメレンゲをつくる。

2．生クリームを7分立てにする。

3. Ａを混ぜ合わせたところにメレンゲ、
 生クリームの順で加え混ぜ合わせる。

4. クッキングシートを敷いた18cmの丸型に 3
 を流し込み、表面を平らにならしたら、
 蒸し容器①で25分間蒸す。

・・・・・・・・
・・・・・・・・・・

・・・・・・・・・・・・
・・・・・・・・・・・・
・・・・・・・・・・

・・・・・・

・・・
・・・・・・・・
・・・・・・
・・・・・・・
・・・・・・

・・・・・・

・・・・・・・・・
・・・

・・・・・・・・・・・

約20分
49
kcal

10ケ分
使う容器

もち米を使った関西の道明寺餅

作りかた 1. 食紅をぬるま湯に溶かして道明寺粉を
 入れて30分ほど置いてふやかし、付属の
 調理容器に入れ、蒸し容器①で20分間蒸す。

2. 粒あんは10個に分けて丸めておく。

3. 蒸しあがった1に砂糖を混ぜ練り上げ、
 10等分にしたらラップで挟んで伸ばし、
 2の粒あんを包んで桜の葉を巻く。

ボール

使う道具

しゃもじ

デ
ザ
ー
ト

26



使う道具

なべ おたま

1人分

1段

①

手持ちの
お碗で…

トレー

約20分

材 料

116
kcal

4人分

作りかた

1. 鍋に豆乳、砂糖を入れ人肌程度に温め

 ながら砂糖を溶かし、にがりを加えたら

 火を止めてゆっくり混ぜ合わせる。

2.  手持ちのお碗にゆっくりと流し入れ、

 トレーを敷いた蒸し容器①で20分間蒸す。

3. しょうがを水と蜂蜜で煮て

 ジンジャーシロップを作ってかける。

杏仁豆腐のような中華風デザート

使う容器

豆乳                                            300ml

砂糖                                            大さじ3

にがり                                         小さじ1

〈ジンジャーシロップ〉

しょうが                                      2～3片（3片：6g）

蜂蜜                                            50ml

水                                                 50ml

豆腐花

（トゥファー）

・・・・・・・・・・・・・

・・・・・・・・・・・・・

・・・・・・・・・・・・

・・・・・・・・・・・

・・・・・・・・・・・・・

・・・・・・・・・・・・・・・
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ボール 包丁

使う道具

ヘラ

おたまボール

使う道具1人分

1人分

1人分
調理容器1段

①約40分

1段

①

トレー

手持ちの
お碗で…

手持ちの
お碗で…

1段

①

トレー

約10分

黒糖風味の蒸しようかん

黒ごま蒸しパン

かぼちゃのココナッツ汁粉

こしあん                              200g

黒砂糖                                 50g

栗（甘露煮）                        8粒（160g）

強力粉                                 40g

片栗粉                                 10g

塩                                          少々

材 料 ・・・・・・・・・

・・・・・・・・・・

・・・・・・・

・・・・・・・・・・

・・・・・・・・・・

・・・・・・・・・・・・

かぼちゃ                         1/4個（400g）

〈A〉

ココナツミルク              2カップ

水                                     適量

砂糖                                 大さじ4

塩                                      少々

蒸しパンミックス             100g

たまご（L玉）                    1個分（70g）

黒ごまペースト               大さじ2

水                                        大さじ4

砂糖                                   大さじ2

材 料

94
kcal

4人分

かぼちゃとココナッツの一風変わったデザートです

材料

ごまの香りが香ばしい

使う容器

約20分
86
kcal

4人分
使う容器

作りかた 1. かぼちゃは種を取り小さめに切って手持ちの

 お皿に並べ、蒸し容器①で5分間蒸す。

2. Aの材料を合わせる。（水の量で味を整える）

3. 手持ちのお碗（４つ）にかぼちゃを入れ、

 Aを入れたら、トレーを敷いた蒸し容器①で

 5分間蒸す。

作りかた 1. ボールに全ての材料を入れ、混ぜ合わせる。

2．手持ちのカップか型に7分目程度まで入れ、

 トレーを敷いた蒸し容器①で20分間蒸す。

・・・・・・・

・・・・

・・・・・・・・・・・

・・・・・・・・・・

・・・・・・・・・・・

・・・

・・・・・・

・・・・

・・・・・・・・・・・・

・・・・・・・・・・

105
kcal

4人分
使う容器

黒砂糖を使ったコクのある甘みが特徴

作りかた 1. 黒砂糖は付属の調理容器に入れ蒸し容器①で10分間

 蒸して溶かし、強力粉、片栗粉、塩は合わせておく。

2. こしあんに黒砂糖、合わせた粉類を加えよく

 練る。

3. 付属の調理容器に入れて半分に切った栗を

 上に飾り付け、蒸し容器①で25～30分間蒸す。

ボール

使う道具

ヘラ
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