


ボール包丁

使う道具

1人分

手持ちの
お皿で…

手持ちの
お碗で…

2段

②
①

約20分

材 料

135
kcal

4人分

作りかた

1. ドレッシングはアンチョビ、にんにくを

 みじん切り（もしくはフードプロセッサー）に

 してオリーブ油と混ぜ合わせ、手持ちのお碗

 に入れ、トレーを敷いた蒸し容器①に入れる。

2. 野菜類はお好みの大きさに切り、手持ちの

 お皿に並べて蒸し容器②に入れる。

3. 蒸し容器を2段にセットし、20分間蒸す。

野菜の甘みを存分に引き出します

使う容器

キャベツ                                        1/8個（200g）

かぼちゃ                                        1/8個（200g）

人参                                                中1/2本（50g）

アスパラガス                                2本（40g）

ブロッコリー                                 1/2房（80g）

パプリカ                                         1/2個（90g）

〈ドレッシング〉

オリーブ油                                     50ml

アンチョビ                                     60g

にんにく                                         2片（20g）

温野菜

サラダ

・・・・・・・・・・・・

・・・・・・・・・・・・

・・・・・・・・・・・・

・・・・・・・・・・

・・・・・・・・・・

・・・・・・・・・・・・

・・・・・・・・・・・

・・・・・・・・・・・・

・・・・・・・・・・・・・
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包丁

使う道具

包丁

使う道具

包丁

使う道具

1人分

1人分

1人分
1段

①

手持ちの
深皿で…

1段

①

手持ちの
お皿で…

使う容器

1段

①

使う容器

約5分

ほうれん草と椎茸のナムル

大根                                              1/2本（500g）
昆布茶                                          小さじ2
水                                                   50ml

材 料 ・・・・・・・・・・・・・・
・・・・・・・・・・・・・

・・・・・・・・・・・・・・・

蒸しじゃが

ほうれん草                                     1把（300g）
生椎茸                                             4枚（80g）
〈調味料〉
長ねぎ                                             1/2本（25g）
すりごま                                          大さじ2
ごま油                                             小さじ1
醤油                                                 大さじ1
砂糖                                                 大さじ1

じゃがいも                                       4個（600g）
バター                                              20g
アンチョビ                                       お好みで
パセリ                                              お好みで
いか塩辛                                          お好みで

材 料

81
kcal

4人分

ビビンバに添えても美味しい

材料

乗せる具を変えてアレンジいろいろ

約25分
140
kcal

4人分
使う道具

作りかた 1. ほうれん草は半分、生椎茸は薄切りに

 して手持ちのお皿に並べて、

 蒸し容器①で5分間蒸す。

2. 蒸しあがった物と調味料を合わせ、

 味を馴染ませる。

作りかた 1. じゃがいもはよく洗い、皮付きのまま

　上面に十字に切れ目を入れて、

 蒸し容器①で25分間蒸す。

2．バターと具材をお好みで混ぜ合わせた

　物を熱々のじゃがいもの上にのせる。

・・・・・・・・・・・
・・・・・・・・・・・・・

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

・・・・・・・・・・・・・・・
・・・・・・・・・・・・・・・

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

・・・・・・・・・・・・・・
・・・・・・・・・・・・

約35分
27
kcal

4人分
使う道具 使う容器

ふろふき大根 煮込まないから崩れずきれいに出来ます

作りかた 1. 大根は3cm程度の輪切りにして皮を
 剥き、面取りしたら裏に十字に切り込み
 を入れる。

2. 手持ちの深皿に大根を並べ、
 水で溶いた昆布茶を上からかけ、
 蒸し容器①で35分間蒸す。
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使う道具

包丁 おたまスプーン

1人分

1段

①

手持ちの
お皿で…

使う容器

約15分

材 料

127
kcal

4人分

作りかた

1. トマトはヘタをとりスプーンで中身を

 くりぬきカップ状にする。

2.  残りの材料を混ぜ合わせてトマトカップ

 に入れる。

3. 手持ちのお皿に並べて、蒸し容器①で

 10～15分間蒸す。

アメリカ料理の定番を

トマトに詰めました

トマト                                                  4個（800g）

合挽き肉                                             80g

サラダビーンズ                                 大さじ4

玉ねぎ                                                 1/4個（65g）

おろしにんにく                                  5g

パプリカ                                              1/2個（90g）

塩、こしょう                                         少々

チリペッパー                                      小さじ2

クミンペッパー                                  お好みで

トマトカップの

チリコンカーン

・・・・・・・・・・・・・・・

・・・・・・・・・・・・・

・・・・・・・・・・

・・・・・・・・・・・・・・・

・・・・・・・・・・

・・・・・・・・・・・・・

・・・・・・・・・・・・

・・・・・・・・・・・

・・・・・・・・・・
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ボール包丁

使う道具1人分

1人分

1人分

約15分

約12分

1段

①約15分

蒸しナスの浸けびたし

枝豆                                                        300g

粗塩                                                        大さじ2

材 料 ・・・・・・・・・・・・・・・・・

・・・・・・・・・・・・・・・・・

あんかけ豆腐

ナス                                                   4個（280g）

〈調味料〉

醤油                                                  大さじ2

日本酒                                              大さじ2

赤唐辛子                                          少々

豆腐                                                  1丁（300g）

〈あん〉

だし汁                                              200ml

砂糖                                                  大さじ3

醤油                                                  大さじ2

片栗粉                                              大さじ1

塩                                                       お好みで

万能ねぎ                                          お好みで

材 料

30
kcal

4人分

あっさりヘルシーなお惣菜

材料

豆腐が崩れにくいから絹豆腐がおすすめ！

使う容器

47
kcal

4人分 1段

①

手持ちの
深皿で…

使う容器

1段

①

使う容器

作りかた 1. ナスはヘタをとり、蒸し容器①で15分

 間蒸して皮をむき、縦半分に切る。

2. 合わせた調味料にナスを漬け込み、

 味を馴染ませる。

作りかた 1. 豆腐は4等分に切り、手持ちの深皿に

 入れる。

2．あんの材料を合わせ、豆腐の上にかけ

 て、蒸し容器①で12分間蒸す。

3. 蒸しあがりに万能ねぎのみじん切りを

 散らす。

・・・・・・・・・・・・・・・

・・・・・・・・・・・・・・・

・・・・・・・・・・・・・・

・・・・・・・・・・・・

・・・・・・・・・・・・・・・

・・・・・・・・・・・・・・

・・・・・・・・・・・・・・・

・・・・・・・・・・・・・・・

・・・・・・・・・・・・・・

・・・・・・・・・・・・・・・・・

・・・・・・・・・・・・・

67
kcal

4人分

枝豆 蒸し容器ごと豪快に食卓へどうぞ

作りかた 1. 枝豆を洗い、粗塩でよくもむ。

2. 蒸し容器①に入れ15分間蒸す。

 固めは12分、柔らかめは18分程度。

ボール包丁

使う道具

ヘラ
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