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食譜編號ɓᚎ

加熱、蒸煮�ä�、手動設֛��ä��ٙ༉Ъ方法ሗਞϽԴ͜Ⴍࣣf

̙˸ӊ˂Դٙ͜Պ菜單

ซࠅவ၇方کl

̻時੬Դٙ͜加熱等ٙ加熱方法

ᕒ�ɹ39ทގ ဏఝર�ɹ33ท Ὧटஷː४�ɹ34ท ၠ花椰菜¯蘆筍Ӎז 46ท

加熱標準時間表 請參照ʢ84ʙ91ทʣ

加熱 ደट 蒸煮、水煮

и凍ͣඵ、

൴ਠک、ގ˂ኅᖯ、

ሜଣҁϓʘ加ʈ食品c等

Ο̡、

ϋጞc等

蔬菜、薯類、

ᕒ蛋c等

84ʙ89ท 88ʙ89ท 90ʙ91ท

ގذڢ टي टي ႋ

隨意烹調 ̥ ც 把 材 ࣘ ᓖ 在 方 盤 上 並 ܲ 下 ᒟ у 可 l

у使食材的種類、保存溫度、分量等有הᜊʷɰঐ用�ෂช器�છՓ˦ࡉ和加熱時間。

用�過熱水蒸ं�完成的ੰߕբ。

8ʙ29ท

無ც解凍無ც解凍ʔ̀量ʔ̀量無ც食譜無ც食譜

Ӛ有ձ食譜
ɓᅵٙҿࣘ・・・

Ӛ有ձ食譜
ɓᅵٙʱ量・・・

ҙা解凍ə・・・

иًٙࡖ࿒ɨɰ
OK！

ҷᜊʱඎɰ
OK！

ఃᛇٙҿࣘɰ�
OK！

加熱、蒸煮

牛Ԫ、溫ৢ

自ࠈ加熱溫度

ඍঌ加熱

保᐀加熱

ᙢ̍加熱

и凍食品（̹ਯ品）

蒸蔬菜

水煮蛋

ມ蒸

紅豆ඵ、ᘭ米ඵ

ᕒގ

يގ

ደᕒ

無፼ર৶

टሥ肉

टᒾ、ᗾ

ट߇ɠ

ट地瓜

ዮ蔬菜

ዮ煮ழྲ߇ɠ

Ϙࢁ

ࢁک

ඍঌيގ˂ᖯ

ੰࢁ(ट)

ੰࢁ(蒸)

海ၧ蛋ጞ

ગࠬ蛋ጞ

ᑮૅᙢ̍

ᔜמ

৻ᐇ食品

微波

蒸煮、微蒸煮

水波ट箱、೯

水波ደट

ट箱

ደट

ৰഽcccર水

ᆎᘟʫ

ᓠᓝაݹ

٤ደ

ዮ煮、يट、ގذڢ ࢁ Гᓃ、ᙢ̍
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食譜編號ɓᚎ

加熱ɾ蒸菜�ä�、手動設֛��ä��ٙ༉Ъ方法ሗਞϽԴ͜Ⴍࣣf

̙˸ӊ˂Դٙ͜Պ菜單

ซࠅவ၇方کl

̻時੬Դٙ͜加熱等ٙ加熱方法

ᕒ�ɹ39ทގ ဏఝર�ɹ33ท Ὧटஷː४�ɹ34ท ၠ花椰菜¯蘆筍Ӎז 46ท

加熱標準時間表 請參照ʢ84ʙ91ทʣ

加熱 ደट 蒸煮、水煮

и凍ͣඵ、

൴ਠک、ގ˂ኅᖯ、

ሜଣҁϓʘ加ʈ食品c等

Ο̡、

ϋጞc等

蔬菜、薯類、

ᕒ蛋c等

84ʙ89ท 88ʙ89ท 90ʙ91ท

ގذڢ टي टي ႋ

隨意烹調 ̥ ც 把 材 ࣘ ᓖ 在 方 盤 上 並 ܲ 下 ᒟ у 可 l

у使食材的種類、保存溫度、分量等有הᜊʷɰঐ用�ෂช器�છՓ˦ࡉ和加熱時間。

用�過熱水蒸ं�完成的ੰߕբ。

8ʙ29ท

無ც解凍無ც解凍ʔ̀量ʔ̀量無ც食譜無ც食譜

Ӛ有ձ食譜
ɓᅵٙҿࣘ・・・

Ӛ有ձ食譜
ɓᅵٙʱ量・・・

ҙা解凍ə・・・

иًٙࡖ࿒ɨɰ
OK！

ҷᜊʱඎɰ
OK！

ఃᛇٙҿࣘɰ�
OK！

加熱、蒸煮

牛Ԫ、溫ৢ

自ࠈ加熱溫度

ඍঌ加熱

保᐀加熱

ᙢ̍加熱

и凍食品（̹ਯ品）

蒸蔬菜

水煮蛋

ມ蒸

紅豆ඵ、ᘭ米ඵ

ᕒގ

يގ

ደᕒ

無፼ર৶

टሥ肉

टᒾ、ᗾ

ट߇ɠ

ट地瓜

ዮ蔬菜

ዮ煮ழྲ߇ɠ

Ϙࢁ

ࢁک

ඍঌيގ˂ᖯ

ੰࢁ(ट)

ੰࢁ(蒸)

海ၧ蛋ጞ

ગࠬ蛋ጞ

ᑮૅᙢ̍

ᔜמ

৻ᐇ食品

微波

蒸煮、微蒸煮

水波ट箱、೯

水波ደट

ट箱

ደट

ৰഽcccર水

ᆎᘟʫ

ᓠᓝაݹ

٤ደ

ዮ煮、يट、ގذڢ ࢁ Гᓃ、ᙢ̍

3

ᎇจሜ
  Ϟཀவᅵ᜕ٙk
  Оፗᎇจሜ
  ၣटeގذ		
ᕒގ●  

ᕒ※¯ट蔬菜ގ●  

  ●ደᕒॼח�蔬菜�

  ●૿Υደट

  ●Ι度टᕒ¯ގ薯ૢ

  ●ဌᒾ૭ח薯類

  ●ट¯ट蘿蔔ക¯ጻ薯ח菜�

※௦टᗾ¯टᑖٺ●  

  ●蘿蔔ݞ࠰إቒذ豆ၵ

  ●肉જ、࣬જ、ጻ薯ૢ�

  ●ᕒ෯±¯ގ薯ૢ±

（̹ਯиᔛ、и凍食品）

�ደር（̹ਯደር）ގ●  

  ●टᕒ肉Е±（̹ਯʊ加ʈٙटᕒ肉Е）

  �ၣटeގذ�ႡЪࠠᓃ		
  ደट		
  ●ဏఝર

  ●ဏఝર±¯ח蔬菜±¯水煮蛋

±ಕᝋ肉¯ट蔬菜ڡ●  

  ●टᒾৣट蔬菜

  Ὧट±、Ὧटඵ±

  ●Ὧटஷː४

  ●豆ᆉᔽὯट

  ●ᕒ肉ձၠරЍ蔬菜֮ٙ馬ಌ৻ट

  ●ᙢ̍४裹ᕒ肉ደ¯ट蔬菜±¯ጻ߯ᔽ�

±蔬菜ח¯ذ̲●  

  ●ͣԒձε蔬菜ٙၓट

  �ደट�ႡЪࠠᓃ		
  熱ق		
ᙢق�●  

ඵق●  

ಕ肉കڡ●  

  ●ᕒ肉ق໐؈

  ●馬鈴薯࠰ق໑

ᕒ肉ձሃձኀق●  

  ●৻ደሃʠᔽ

  �熱ق�ႡЪࠠᓃ
  ႋe˥		
  ●蒸ᕒ

  ●ಏಏၺ

  ●蒸ʞ花肉

  ●㏩蔬菜ᩂᨽ

  ●蘆筍ሃ෫෫ᔽ

   ●Ѝ蒸蔬菜Ӎז
  ●南瓜ၪɰॶ࠰໑Ӎז

  ●蒸ॷ່̍ό水煮

  ●භࢁ±（̹ਯሜଣ̍食品）

  �ႋe˥�ႡЪࠠᓃ		

8

10

12

13

14

15

16

17

18

19

20

21

22

23

24

25

26

27

28

29

●�自動菜單�39၇食譜c�̊༱食譜�44၇食譜

。�ۃᗅٙࣘଣʘ，請閱ᛘ第7頁的�ႡЪ

COOK BOOK

¼�ᗫۨʫা༱ٙ���၇自動食譜ᅰͦ、自動加熱ٙΌ解凍、ඍঌ解凍、牛Ԫ、溫ৢ、自ࠈ加熱溫度、ඍঌ加熱、保᐀加熱、ᙢ
̍加熱（ᙢ̍、מᔜ/法ᙢ̍/̙、ݼ）、и凍食品（̹ਯ品）、蒸蔬菜��၇食譜˸ʿ食譜名稱ᅺͪ�µ�ٙ食譜Υࠇ���၇f

¼�食譜ʕٙ���၇食譜ܸ݊手ʈႡЪٙࢁ自ࠇၑdʔўࠠልٙ食譜ʿᔊ૿ٙΥ食譜（±ୌ號）f

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



4

蒸煮、ዮ煮、ͣඵ
  �ႋeዮ�ٙᔄၾࠠᓃ
  ●ၠ花椰菜¯蘆筍Ӎז
  ●ўୢণӍז
  ●࣬類蔬菜Ӎז
  ●菠菜ח࣬
  蒸地瓜

  馬鈴薯Ӎז

  蒸豆ٽ菜ၾሥ肉

  ●水煮蛋±

  ●水煮蛋±¯и凍ͣඵ±¯դሜଣ̍±�

  ●ມ蒸
ມ蒸ࠬݱ●  
  ●ມ蒸（ৎ̡ɹբ）
  ደር（自Ⴁ）

  海鮮Ӎז

  ழྲᕒ肉иᆵ

  ᕒ肉蔬菜蒸

  ৢ蒸ൎ

  蒸ᗿ

  ●ዮ煮ழྲ߇ɠ
  ●ዮ煮ழྲӍɕ
  ●ዮ煮ழྲᕒॼ
  ●ዮ南瓜
  ●ዮϺ᳒菜
  ●ዮ蘿蔔ക৻
  ●ዮԆ᎘
  ල豆

豆̺  

46

47

48

49

50

51

52

53

54

55

56

●�自動菜單�18၇食譜c�̊༱食譜�29၇食譜

टގذڢ、ي
  �टيeٙ�ގذڢᔄၾࠠᓃ
		 ᗫQ�يގ� & A
  ●ደᕒ
  ●ᕒٙᇼᔽट
  ●टᕒ肉Е
  ●Ⴢբᕒ
  ●Ι度टᕒ±

  ●無፼ર৶
  ●ලቒࠬբٙ無፼ર৶
  ●टሥ肉
  ဏఝર±

  Ὧटஷː४±

  ͣᔽ

  ●່όὯटඵ
±ᙢق  

±ඵق  

  ᕒ肉ق໐؈±

  ৻ደሃʠᔽ±

  ●ट地瓜
  ●ट馬鈴薯
  ट߯ɿ

  ट蔬菜

  ट南瓜Ӎז

±ᕒ（ᕒၺ肉）ގ  

  ●ඍގ小ॼၺ
  ●馬鈴薯̙ᆀჳ
  ඍঌᙢ̍४

㏩ɿގذ●  
Ӎɕގ●  
જ݆ގ  

જ（ᒽ）݆ގ  

±薯ૢގ  

  �ट�ٙᔄၾࠠᓃ
  ●टᒾ±

  ●टᗾ±

  ●϶ɓցʍ
ɠɓցʍ߇●  
  ●ደ߇ɠ
  टᗾ

  ደ㍑

  բ⢏ቓဌ馬ᒼ

30

31

32

33

34

35

36

37

38

39

40

41

42

43

44

45

●�自動菜單�20၇食譜c�̊༱食譜�27၇食譜°يގ��相關�常Ԉਪᕚ�請參Ͻ、

  30ࠫ

ͦ



5

ࢁ
		 ˙ṵᑍ	
  ●່ɽлᙢР̹ਯᔽ͒±

  ●豆ͤढᎲᙢ
		 ¾Ϙࢁ
  ●Ο̡�ஃ̍蛋�࣬જ
  ●Ο̡※

  ●Ο̡※¯窩裡雞蛋 
  ●小Ο̡¯菠菜ஃ̍蛋
		 ¾ඍঌيގ˂ኅᖯࢁ
  ●ၓटᘹ⊵
  ●ᙢ̍ܳᆵ
  ●ʞ蔬菜टৎ̡
  ●ʆᖹ法όකߞ菜小ᓃː
  ●ဌट蔬菜
  ●ᔽذ煮ͣ菜ᒽ
薯ૢގ●  
  ●ट蔬菜Ӎז
  ●ट蘿蔔ക
  ●ဌट߇ໟ
  ●૭חಕ
  ●蘿蔔࣬Ӎז
南瓜കق࠰●  
  ●小ڡಕ

		 ��̙จภৣࢁک¾
  ●ᕒ肉ക
蛋ق●  
  ●ᕒજ
  ¤蘆筍±ÿԪ±ÿૠɿإ±¥

小חϪ菜ڡ●  
  ●ၪɰॶ࠰໑टߕɗಿ
  ●˦ၺ蛋
  ●Ⴢقሥ肉
  ●肉જ花椰菜¯ጻ߯
  ●南瓜Ӎז
  ●Ὧटᕒ肉ߕɗಿ
  ●и凍ဏఝર
  ●и凍݆ގજ
  ●ሥ肉ၾڂ菜חඵ（食ҿ）
ᘹ⊵കق࠰●  
זɿӍ˄●  
௦ᕒٺ●  
  ●ᔊڡಕ肉ക
  ●ҾᎩ⊵࣬જ
જ̲ގ●  
  ●ट�၇
  ¤�टᒾ±ÿբ⢏ቓဌ馬ᒼ±ÿᗾट̲ߕಿ±¥

蘿蔔കߡق࠰●  
		 ¾ੰභࢁ
  ●ੰЕደ¯蒸৷ᘆ菜
  ●肉જ¯ट時蔬¯৷ᘆ菜Ӎז
⊴ʡᎀח蒸ᒾ¯૭࠰●  
௦̍ᕒ肉¯ट蔬菜ٺގ●  
  ●ᔽደᕒ肉ɬɿ¯Ӎז
  ●ᗿᓠᓝ蒸¯Ⴢ̺ח
  դ豆¯टʆᖹ

  ●牛肉ق४ക¯ᕐЍᒵόח菜

59

60

61

62

63

64

65

66

67

68

69

70

71

72

●�自動菜單�46၇食譜c�̊༱食譜�60၇食譜

蒸煮、ዮ煮、ͣඵ

  ●紅豆ඵ
  ●ʆ菜ᘭ米ඵ

  ඵ

  ͣඵ
57 58
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6

製作食譜的料理之前

ደᕒ

�˸上

水箱ٙ水位

��� ደᕒʤৣΥʱඎʥ
ᜊϓ�����ɛ΅�

઼ਗ

ಯˇ̔༩Ԣ

иٙࡖ؇Гʔ͜༆ٜࡖટट

●

ᎇจሜ��Ϟиࡖ��ၣटeގذ

ᕒٙᇼᔽट

�˸上

水箱ٙ水位

ಯˇ̔༩Ԣ

���� রደᕒʤৣΥʱඎʥ
ᜊϓ�����ɛ΅�

઼ਗ

＊ᎇจሜ ٙ༑dৣൄɰ̙˸Ν時टl

���� রደᕒ

टᕒЂЕ

�˸上

水箱ٙ水位

��� ደᕒʤৣΥʱඎʥ
ᜊϓ�����ɛ΅�

઼ਗ

ಯˇ̔༩Ԣ

ሜ

จ
ᎇ

ގ
ذ
ڢ
e
ي
ट

ඵ
ͣ
e

ዮ
e

ႋ


ࢁ

̍
ᙢ
e
ᓃ
Г

表
間
時
準
標
熱
加

Ϟп၍ଣੰf

˔வ݊ɓছሜଣኜՈ���ɛ份概略
ٙᅰ࠽f

ㅡ根據˖部߅ኪ的�˚͉食品ᅺ
成΅ڌ�，由大Ԧִͭ大ኪ္
Ⴁ。

ㅡൗ明¹符的̔༩Ԣڷਿ於一ছ
調ଣ上、材ࣘڌ中͊ᅺͪʘіذ
ў量等的Ͻ量。

ㅡ�鹽΅�ܸ݊相於食鹽的ў
量。Г點אᙢ包用的̲݊ذ以ೌ
鹽̲ࠇذၑ。

食譜

食譜

食譜

的ྌ分。

ᜑͪ˴ࠅʘ加熱ٙ附屬品ʿ層
架位置f

Դ͜˥ٙᗅf

使用水的食ᗅ時，̀ࠅʘ฿ଫ
的水位。

˔ᓖᆵᇍԷf

˔˪яତ̙ٙࣖ؈ঐΪމ食

��ҿ၇類或狀態Ͼ有ʔΝf

ᜑͪІਗ加熱（֣時合

ɹɹɹɹɹɹ）開加熱至ഐҼ  
的฿ଫ時間。

※ཫ熱到ደ烤的食ᗅ不ўཫ
熱時間。

※ཫ熱的฿ଫ時間因自動加熱
。手動加熱而有不同݊א

᙮ۜڝ

ᜑͪ฿ଫʘ加熱時間

ᗫࣘଣٙ˪

̔༩Ԣ���΅

̙Іਗٙ΅ඎᇍఖ

˥ᇌٙ˥З

ሜ˙جʫ˖ʕٙ͜Ⴇ

ҿcࣘ

ɝ̈ٙۜ

΅ඎ
ࣗ動加時，҈রࡌهత㟨ྔ
ௐཧ৯。
ඎࠇ

મ͜˓ਗ時
મ用手動加熱時฿ଫ的ᅺ。

˓ਗ加熱
ண֛̥݊฿ଫ的ᅺ。請觀察調程
度、同時加熱。

ҁϓཫ熱אܝ加熱ܝdΪۜ

᙮ۜԴᘟʫᜊ熱dሗԴ͜ڝא

fࢁ˓

ҿࣘٙڌ份量ၾˎୌ號ٙ份量ѩ
屬自動f
֣ 時 ， ה 有 材 ࣘ 用 量 ே ݊ 一
̒。
˔Ӛ有፯ɛᅰ面的菜ఊ݊

Ӛ有፯的̀ࠅ。
˔根據菜ఊ的不同，有　　　

，（ࢮ）　 　（੶）的ܲඐ。

�؎����N-、�ɽਚØ��N-、
�小ਚØ�N-
ሗԴ͜˸上ٙࠇ量ᅺf
±�N-Ø�DDf

※使用的ڝ᙮品因加熱而有不
同。請注จ，使用͉手̅া༱
以̮的Չ˼ڝ᙮品時，可ঐኬ
。ପ品݂ღߧ

　此̮，請ਕ̀使用ڝ᙮品的烤
盤、網子。

᙮品（方盤，網子）的ౢྡڝ※
݊用ලᇞᖭႡ以ک於ݟ。與
ྼყ的ᕙЍ不同。

※自動加熱݊由微ཥ໘છՓ微Ѷ的˦ڨ

調整，因此，自動加熱的內容與�મ

用手動時�的內容不同。

※ೌ法મ用手動加熱的食ᗅ不會া༱

�મ用手動時�。

ಯˇ̔༩Ԣ

ಯ

πၪ˼նڭ
ደᕒ��

Гᓃ、ᙢ̍
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●�自動菜單�8၇食譜c�̊༱食譜�21၇食譜

�ˉʂԷձԴ͜食譜Է�

屬Ⴁᓩᒢږ
約1�cmÒ1�cm ৷度���cm（ྡ片̸）

直ࢰ約20cm  ৷度�cm（ྡ片̛）

ўୢণӍז 47 頁
蒸豆ٽ菜與ሥ肉 49 頁

ኜ࢙屬Ⴁږ 直ࢰ約2�cm ৷度�cm（ྡ片） ල豆 56 頁

屬方ᆵږ

約2�cmÒ21cm ৷度3��cm（ྡ片大）

約2���cmÒ20cm ৷度3��cm（ྡ片中）

約1�cmÒ13cm ৷度3cm（ྡ片小）

豆ඵߎ 57 頁
ዮழྲ߇ɠ魚 54 頁

೮༱̙̹͜ਯږ屬Ⴁᓩᒢ、࢙ኜ或方ᆵd方ک加熱ٙ食譜f
ሗ˸ɨΐˉʂԷމਞϽdԴ͜ʕٙତ有࢙ኜf

จء ɾ微波加熱ึ出˦花Ͼෆପ品dΪϤሗᘌຫԴ͜f
ɾ ਗ਼ږ屬Ⴁᓩᒢ或方ᆵ׳ίሜၣ上加熱時d՟出時ሗءจf

ᗫC O O K  B O O K ኜ࢙̮ٙ˸᙮ۜڝ͜ה

ͦ
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製作食譜的料理之前

ደᕒ

ट
ደ

฿ଫ時間฿ଫ時間

約2�2�分鐘分鐘

網子

ɨᄴ、烤盤 �˸上

水箱ٙ水位

ҿࣘ（�ɛ份）c¹̔���ߒc份���H

雞ၺ肉������������������������������������������������������2片（�00H）
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　　ᔽذ���������������������������������������������������������������� 2大ਚ
　　բ⪌���������������������������������������������������������������� 1大ਚ
　　酒��������������������������������������������������������������������� 2小ਚ
����������������������������������������������������������������ጟ　　 1小ਚ

　　ᔽذ
　　բ⪌
　　酒
ጟ　　

�ɰ可以自動完成2ɛ΅。

1	把可භ用ழ水注入水ᇌ。

2	用叉子在雞肉的皮上開ݸ，切開肉
厚的地方。

3	ᔽ͒與雞肉放入෧ᇭ，ɹ͂ഐ
後上下來Ϋ的ศʴ，ऍဌ約30分
鐘。

4 把雞皮向上放在調網上。

��� ደᕒʤৣΥʱඎʥ
ᜊϓ�����ɛ΅�

઼ਗ

મ用手動時：3�水波ደ烤（ᜑͪ部Ӛ有

ཫ 熱 約2�分鐘（2ɛ΅約23分（ͪڌ

鐘）

ಯˇ̔༩Ԣ

иٙࡖ؇Гʔ͜༆ٜࡖટट

●

ᎇจሜ��Ϟиࡖ��ၣटeގذ

ᕒٙᇼᔽट

�˸上

水箱ٙ水位

ಯˇ̔༩Ԣ

���� রደᕒʤৣΥʱඎʥ
ᜊϓ�����ɛ΅�

઼ਗ

＊ᎇจሜ ٙ༑dৣൄɰ̙˸Ν時टl

���� রደᕒ

टᕒЂЕ

�˸上

水箱ٙ水位

��� ደᕒʤৣΥʱඎʥ
ᜊϓ�����ɛ΅�

઼ਗ

ಯˇ̔༩Ԣ

ሜ

จ
ᎇ

ގ
ذ
ڢ
e
ي
ट

ඵ
ͣ
e

ዮ
e

ႋ


ࢁ

̍
ᙢ
e
ᓃ
Г

表
間
時
準
標
熱
加

Ϟп၍ଣੰf

˔வ݊ɓছሜଣኜՈ���ɛ份概略
ٙᅰ࠽f

ㅡ根據˖部߅ኪ的�˚͉食品ᅺ
成΅ڌ�，由大Ԧִͭ大ኪ္
Ⴁ。

ㅡൗ明¹符的̔༩Ԣڷਿ於一ছ
調ଣ上、材ࣘڌ中͊ᅺͪʘіذ
ў量等的Ͻ量。

ㅡ�鹽΅�ܸ݊相於食鹽的ў
量。Г點אᙢ包用的̲݊ذ以ೌ
鹽̲ࠇذၑ。

食譜

食譜

食譜

的ྌ分。

ᜑͪ˴ࠅʘ加熱ٙ附屬品ʿ層
架位置f

Դ͜˥ٙᗅf

使用水的食ᗅ時，̀ࠅʘ฿ଫ
的水位。

˔ᓖᆵᇍԷf

˔˪яତ̙ٙࣖ؈ঐΪމ食

��ҿ၇類或狀態Ͼ有ʔΝf

ᜑͪІਗ加熱（֣時合

ɹɹɹɹɹɹ）開加熱至ഐҼ  
的฿ଫ時間。

※ཫ熱到ደ烤的食ᗅ不ўཫ
熱時間。

※ཫ熱的฿ଫ時間因自動加熱
。手動加熱而有不同݊א

᙮ۜڝ

ᜑͪ฿ଫʘ加熱時間

ᗫࣘଣٙ˪

̔༩Ԣ���΅

̙Іਗٙ΅ඎᇍఖ

˥ᇌٙ˥З

ሜ˙جʫ˖ʕٙ͜Ⴇ

ҿcࣘ

ɝ̈ٙۜ

΅ඎ
ࣗ動加時，҈রࡌهత㟨ྔ
ௐཧ৯。
ඎࠇ

મ͜˓ਗ時
મ用手動加熱時฿ଫ的ᅺ。

˓ਗ加熱
ண֛̥݊฿ଫ的ᅺ。請觀察調程
度、同時加熱。

ҁϓཫ熱אܝ加熱ܝdΪۜ

᙮ۜԴᘟʫᜊ熱dሗԴ͜ڝא

fࢁ˓

ҿࣘٙڌ份量ၾˎୌ號ٙ份量ѩ
屬自動f
֣ 時 ， ה 有 材 ࣘ 用 量 ே ݊ 一
̒。
˔Ӛ有፯ɛᅰ面的菜ఊ݊

Ӛ有፯的̀ࠅ。
˔根據菜ఊ的不同，有　　　

，（ࢮ）　 　（੶）的ܲඐ。

�؎����N-、�ɽਚØ��N-、
�小ਚØ�N-
ሗԴ͜˸上ٙࠇ量ᅺf
±�N-Ø�DDf

※使用的ڝ᙮品因加熱而有不
同。請注จ，使用͉手̅া༱
以̮的Չ˼ڝ᙮品時，可ঐኬ
。ପ品݂ღߧ

　此̮，請ਕ̀使用ڝ᙮品的烤
盤、網子。

᙮品（方盤，網子）的ౢྡڝ※
݊用ලᇞᖭႡ以ک於ݟ。與
ྼყ的ᕙЍ不同。

※自動加熱݊由微ཥ໘છՓ微Ѷ的˦ڨ

調整，因此，自動加熱的內容與�મ

用手動時�的內容不同。

※ೌ法મ用手動加熱的食ᗅ不會া༱

�મ用手動時�。

ಯˇ̔༩Ԣ

ಯ

πၪ˼նڭ
ደᕒ��

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
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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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39
頁

食ᗅ為

32
頁

食ᗅ為

µ 可使用̹ਯގذ४。

µ ෩上ގذᙢ४後冷  凍的肉ɰ可以ञ烤。

и凍ٙ訣竅（2�頁）ࢬ 　

µ 將切λ的ಕ蔬菜並排在

　 肉的Շ၌ک可一起ደ烤。（請參照13頁）

ʃᔄ

烤蔬菜
和ᘹ⊵的時ࡉ用

բ⢏ח。

照ደ͒ቓቓႡ的雞中ॼ

߯子
ᜈᇺߡ
的鋁箔

保ܵ͂開

用鋁箔
包裹ᘹ⊵

ደᕒॼח�ᇴൄ

（Ԏ1個分ࣂ）ᔽذ̲

µ̲ٺ，ذɻ४ nn1大ਚ

µݱᇼ（切ຟ） nnnn10H

µٿ࠰（切ຟ）nnnnቇ量

૿Υደट

在Շ၌٤ഹ的٤間
༁放上ఃฌ的蔬菜

ሥ肉ቓ在烤肉ᔽ༁，
可以̘除多ቱ的
ᔽࣘ後放在上面

將蝦෩上ዔᝃذ，
放在鋁箔ᅼՈ上

加入
ᔽਂ成ذ̲

Ὧ烤ࠬ

加入
ᔽਂ成ذ̲

Ὧ烤ࠬ

ᕒ¯टᇴൄގ

雞肉෩上ގذᙢ४

瓜切成易ی
於食用的大小

用鋁箔包裹ᘹ⊵

將1個菜ಕ
分成10等分

৵ཕᑠ෩上
並排ΐذ

Ιܓटᕒ¯
ᑠૢގ

放進෧ࣘ༁，

全ே෩上(४͋等)的

༑ഛ後ஈଣ會輕鬆l

在Շ၌٤ഹ的٤間
༁放上ఃฌ的蔬菜

ᖵ㮦 將一塊雞肉
切成�等΅。

※切成小塊的༑，
會烤過᎘。

Շ৳雞大ၺ ᙢ४ގذ
（̹ਯ）ቇ量

ცࠅ௪ٙ؇Г

у使݊ˇ量ɰ可以。

ਂ下ஈଣ， 

冷凍的؇Гɰ可以不用༆凍ஷ過

ᎇจ
ሜ

直接ञ烤。

1
෩上ގذ
ᙢ४。

2

把̴放在下層。
4

3

雞肉݊把皮ಃ上烤。
雞大ၺ、雞ॼ等ɰ可以 。ਂ

઼動後
30秒內ܲ下

ʢڧʣ

除多ቱ的४ ，͋
್後在ب了ذ的調網上，

將皮放在上面排ΐ。

ၣटeގذ
ᎇจሜ ※฿ଫ時間會依食材種類和保存溫度而異。※฿ଫ時間會依食材種類和保存溫度而異。

��
��分鐘ʙ

有
冷
凍

��
��

網子 ฿ଫ時間

分鐘ʙ

ደ
烤

ɨᄴ、烤盤

¤操作¥¤操作¥ ઼動

※፯有冷凍時，會ᜑͪ<有冷凍>。※፯有冷凍時，會ᜑͪ<有冷凍>。

�� ႡЪࠠᓃ
ࠫ �˸上

水箱ٙ水位

無
冷
凍

有и凍 無и凍

ᎇจሜ
無и凍 ၣट、ގذ 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
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µ 一起ደ烤蔬菜אԆ᎘類。

µ у݊ک冷凍切片魚，ɰ同ᅵঐደ烤。

и凍ٙ訣竅（2�頁）ࢬ    

ʃᔄ

在٤ቱ的٤間༁
再放一༸菜ɰ0,

切片魚，բ⢏ᔽቓ，開片魚(花ᕬ魚和϶魚)ɰ̥ც放在網子上l

ट¯टᜈᇺക¯ጻᑠൄח

௦टᗾ¯टᑖٺ

用酒ᔽذ調բ魚，
ᅥ上ٺ௦。

在加熱前，ጻᑠᏐଫ微෩上ذ。
加熱後，ɰ可以加入႓和ٺ௦。

加熱後，൵熱ቓႡቒ
（ቒ、ጟ等量加入ˇ鹽）。

ݔɺഓࠜݔɺ൭ॼᑍ
µ將ਂ成ڃ的食材જ起來，使Չ不會根א切片肉中ᚣ出來。
　加熱後，請用ዐቒאఃᛇ的ᔽ͒。
　Öܔᙄ食材×
　 ᘻഉ、ᘹ⊵、ڗᇼ、̬֙豆ߎᜈᇺ、߇ໟ等

µ在地瓜෩ذ再ደ烤，й有一೦ࠬբ。

ᕒ෯¯ގᑠૢ
�̹ਯиᔛeиۜࡖ�

�ደር�̹ਯደርގ

टᕒЂЕ
�̹ਯʊ加ʈٙटᕒЂЕ�

蔬菜的༑，νᜈᇺ，ߡᜈᇺ，ᇳᖷ等根據自ʉ的ఃλ。

除了切片魚，
開片魚等ɰ0, ৵ཕᑠ切成�_�૩Ϸ，

加熱後加入̲ذ和ᔽذ調բl

ဌᒾ૭חᑠᗳ

ί٤ቱٙ٤間༁׳ᔊ單ٙɓ༸菜

Դ̹͜ਯٙପ品ჀᕦٙʹഗҢыl
一次ఱ可ਂ出̹ਯ雞塊和ގᑠ條，ఱ
ၑ܄ɛ್߉ிஞɰ不ዄː。在৵ཕ
ᑠ上෩上ذˢ較λl

在̹ਯደር上上ذ，加熱後
ደር�lގ�可完成ک
ೌሞ݊冷凍א冷藏ޫ可。

̹ਯʊ加ʈ的烤雞肉Еɰ݊依個ɛ
ఃᛇ的ᔽ͒、ߡಕ鹽、ʆಕ४等進
行調բ。

請ภৣᜈᇺݞ࠰إቒ。͛ᑞᔽذɰܘ࿁բ。

將ގذ豆ၵ和蔬菜切
成易於食用的大小

ᜈᇺݞ࠰إቒذԌၵ

加熱時，關ௐ鋁箔

加熱前෩一點ذɰ可以

઼動後
30秒內ܲ下

ʢऑʣ

઼動後
30秒內ܲ下

ʢऑʣ

¤操作¥¤操作¥ ઼動

※፯有冷凍時，會ᜑͪ<有冷凍>。※፯有冷凍時，會ᜑͪ<有冷凍>。
ၣटeގذ
ᎇจሜ ※฿ଫ時間會依食材種類和保存溫度而異。※฿ଫ時間會依食材種類和保存溫度而異。

��
��分鐘ʙ

有
冷
凍

��
��

網子 ฿ଫ時間

分鐘ʙ

ደ
烤

ɨᄴ、烤盤

�� ႡЪࠠᓃ
ࠫ �˸上

水箱ٙ水位

無
冷
凍

有и凍 無и凍

ᎇจሜ
無и凍 ၣट、ގذ 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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ၣटeގذ

µ可放入的食材ᐼ量以௰多1LH為ᅺ。此̮，關於形狀請參Ͻ以下ྡ片和ࣘଣྡ片（12∼1�頁）。

µ可使用冷凍、冷藏、常溫食材。

µ可使用用調բ̹ࣘאਯᔽࣘ包。

µ將˴菜（肉、魚等）放在中央，將蔬菜（容易ᆞீ）排ΐ在Շ၌。

µ烤照ደ，ᔽቓ菜的時ࡉ，請在方盤༁上鋁箔。

µ依食材使用 　　　　。઼動後30 秒內ܲ下　 　　　 א　 　　　 。

µ完成情況會依食材種類、形狀、̹ਯ品Ⴁிਠ而異。

µν有૧加加熱的食品，則՟出完成的食品後ܲ　　　　　進行加。

µ進行手動時，則放入下層，再以�34水波ደ烤�ᗙ觀察情況ᗙ加熱。

µ將̹ਯ的מᔜ放在方盤上並手動加熱。 （食ᗅ�3頁）

ܲ下 ܲ下

ɾ 切過的細小食品（烤雞肉Е等）א一尾小魚

　（ః相ு等）

ɾ ̹ਯ的加ʈ食品中，薄的和小的

（ᑠ條等ގ、雞塊ގ）　

※因為ደር和冷凍的˚式ჳ有厚度，

。　　　以不ܲה　

ɾ 雞ॼၶ等有厚度的食材

Ђᗳ

ऎᒻᗳ

ɾᕒၺ肉（ೌ৶、切片）、ᕒ肉、

ሥԢЄ肉、肉˪等

ɾ 雞ॼၶ÷參照以下 ̈ᘟછ

ɾ加ʈ食品

※參照食ᗅ ��頁，為߇ɠ魚等一尾魚進行
加熱。

※ 將Ո有相厚度的
　 肉類，切成1��cm
　 以下。

ʲϓ࢙食ٙ͜ɽ小f
（ɰ̙Դ̹͜ਯеݹеʲ蔬菜̍）

ᇴൄᗳ

̹ਯۜ

上鋁箔紙後可使ᆎ保ቮһ輕鬆。

˴
ൄ

ᇴ
ൄ

ᇴ
ൄ

ᕙЍ容易ᜊࢨ的ၠЍ蔬
菜ʿ容易ደೊ的食材，
用鋁箔紙包起來。

以不ࠠ疊的方式排ΐ整ᄁ。

細ڗ的؇Г（ᘹ⊵，豆ٽ等）和ၠЍ的蔬菜
（花菜、ᘻഉ、ၠჂಕ等），切成小塊，
切成薄片容易烤ೊ，ה以用鋁箔包起來。

ɾ˪、ɓցʍ
ɾః相ு÷參照以下 ̈ᘟછ  （雞塊、ގᑠ條、ደር、̹ਯ大Ԧደ）

　÷參照以下 ̈ᘟછ

̈ᘟછ

ڗַ

Ⴁ�Ъ�ࠠ�ᓃ

ᙄܔ

ໄ˙όeરΐ˙ό׳
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食ᗅ為

µ 冷凍ဏఝ排和冷凍蔬菜ޫঐደ烤。

µ 把蔬菜放在Շ၌排ΐ後一起烤。

ʃᔄ

ဏఝર ԫݱᇼ切成ຟ ，͋
加入̲ذ在微波爐中加熱，

冷ۍ。

上鋁箔和調紙

肉ჳ中央的厚度，

ᙄ約1��đlܔ

把絞肉和鹽ח
到ᜊῡ為止，

再加入௵ቱ的材ࣘ並
進一Ӊח。

ҿձ準௪

ሜբ

̈ᘟછ

ცࠅ௪ٙ؇Г

у使݊ˇ量ɰ可以。

在方盤上
上鋁箔，

放上成形的ဏఝ肉ჳ，
並使中央Ӫո的̇。

1

2
3

把̴放在下層。

4

ɾݱᇼ
ɾ̲ ذ
ɾݱᇼ
ɾ̲ ذ

ɾ絞肉
ɾ鹽
ɾ絞肉
ɾ鹽

ɾ雞蛋૰
ɾ肉‟⧝
ɾߡಕ

ɾ雞蛋૰
ɾ肉‟⧝
ɾߡಕ

ɾˬ̲
ɾᙢ包࢜
ԫ用ˬ̲
把ᙢ包࢜ғ᐀

ɾˬ̲
ɾᙢ包࢜
ԫ用ˬ̲
把ᙢ包࢜ғ᐀

※

ʢڧʣʢऑʣ

ʢऑʣ

ʢڧʣʢऑʣ

ደट
ᎇจሜ

※฿ଫ時間會依食材種

類和保存溫度而異。

ɨᄴ

烤盤

無
冷
凍

��
��分鐘ʙ

有
冷
凍

��
��

฿ଫ時間

分鐘ʙ

ደ
烤

�˸上

水箱ٙ水位

¤操作¥¤操作¥ ઼動

�� ႡЪࠠᓃ
ࠫ

※፯有冷凍時，會ᜑͪ<有冷凍>。※፯有冷凍時，會ᜑͪ<有冷凍>。

有и凍 無и凍

ᎇจሜ
無и凍 ደ��ट

隨
意
烹
調
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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
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將ဏఝ排肉ྠ෦入ڡಕ內。

ՊὯ烤。
ν؈使用ᜦ裝ͣᔽ的༑，௪ɰᔊఊ。

將ی瓜，花菜和雞肉放入容器中，
加入ዔᝃذ，鹽ߡಕ和֮৵ಌ৻

µ ೌሞ݊一ɛ΅的盤，א�ɛ΅的大盤ޫቇ合。

µ 蔬菜和৵ཕᑠ不ცࠅ下水。

ʃᔄ

ဏఝરח�ᇴൄ¯˥ஐ ὯटeὯटඵ

ಕᝋЂ¯टᇴൄڡ

৵ཕᑠ
ᜈᇺߡ

ν؈將ᔽࣘ放進耐熱容器༁可以同時加熱。
請ภৣጻ߯ᔽ和ͼतჂᔽذ。 （小切片）ذ放入̲ࠅ̥

ఱᜊ成͚ᚣ 。ࠬ

ᇳᖷ和ߡᜈᇺ෩上ذʘ
後再烤ˢ較λl

टᒾৣटᇴൄ

Ὧटஷː४ ԌᆉᔽὯट

ᕒЂձၠරЍᇴൄ֮ٙ৵ಌ৻ट

把ͣᔽ的ˬ̲౬成豆ᆉ。把ی瓜切薄一點的༑，不用
下水，直接烤ఱ可以了。

34
頁

食ᗅ為

為ᒒе雞蛋ॎ用鋁箔紙包起來。
※加熱後，請ਕ̀ऍݴظ動冷水後再剝ಠ。

為水蛋加熱時，ᘌຫ用微波加熱。

จء

ᅥ上鹽、ߡಕ、
加入ᓠᓝ̲ذ

調紙

把ጻ߯和Гᘻ並排放λ，ᅥ上鹽、ߡಕ，ᆏ上ዔᝃذ。
放上大ႉ、ఃᛇ的࠰ণ。

鋁箔紙אප紙

ደट
ᎇจሜ ※฿ଫ時間會依食材種類和保存溫度而異。※฿ଫ時間會依食材種類和保存溫度而異。

¤操作¥¤操作¥ ઼動

※፯有冷凍時，會ᜑͪ<有冷凍>。※፯有冷凍時，會ᜑͪ<有冷凍>。

�� ႡЪࠠᓃ
ࠫ

ɨᄴ

烤盤

無
冷
凍

��
��分鐘ʙ

有
冷
凍

��
��

฿ଫ時間

分鐘ʙ

ደ
烤

�˸上

水箱ٙ水位

有и凍 無и凍

ᎇจሜ
無и凍 ደ��ट 隨

意
烹
調
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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
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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
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﹝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
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隨
意
烹
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ǽ肉

ɾɾɾɾɾɾɾ

ɾɾɾɾɾɾ

ɾɾɾɾɾ

①蒸ᙢ

Ǽᔽ͒

ǻ蔬菜

ප紙

ɾɾɾɾɾɾ

在平底ᒢ內
不易૿ʴ

�ɛ （̈́�ᒶ）
ɰ0,l

用蒸ᙢಁ˾ͣඵ，再依個ɛఃλ調բу可。

。ಕڡբ的ଗঌߕ

ಕЂകڡ

ඵق

上ප紙。

上ප紙。

①攤開ʊ૿入Ӎذז和
　調բࣘ的ͣඵ。

ǻ放入切ຟৣࣘ。

ᕒЂق໐؈

在ڡಕ等蔬菜上
上̹ਯᔽࣘ包後，
再攤開放入肉片。

ცࠅ௪ٙ؇Г

µ ɰ可使用冷凍蒸ᙢ和冷凍肉、̹ਯеݹ

　 е切蔬菜包。

µ 在方盤༁上調紙。

　 鋁箔ɰɰ可以不過容易ጐ存水分。

ʃᔄ

將雞肉，蔬菜和調բࣘ૿合，

攤開在⧕有調紙的方盤上。

將໐؈灑在௰上面，起來

Ѝ࠰բࡆ全。

у使݊ˇ量ɰ可以。

1
2

加熱後，חѩ ，ɹ
у可完成

3

炒麵 35
頁

食ᗅ為

ܲ蒸ᙢ÷蔬菜÷
ᔽ͒÷肉的
නҏ攤開。

把̴放在下層。

36
頁

食ᗅ為

請使用加熱的ඵ。

36
頁

食ᗅ為

¤操作¥¤操作¥ ઼動

※፯有冷凍時，會ᜑͪ<有冷凍>。※፯有冷凍時，會ᜑͪ<有冷凍>。
熱ق
ᎇจሜ ※฿ଫ時間會依食材種類和保存溫度而異。※฿ଫ時間會依食材種類和保存溫度而異。

�� ႡЪࠠᓃ
ࠫ

ɨᄴ

烤盤

無
冷
凍

��
��分鐘ʙ

有
冷
凍

��
��

฿ଫ時間

分鐘ʙ

熱
ق

�˸上

水箱ٙ水位

有и凍 無и凍

ᎇจሜ
無и凍 熱ق�� 隨

意
烹
調
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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

※選擇有冷凍時，會顯示[有冷凍]。※選擇有冷凍時，會顯示[有冷凍]。
熱炒
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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・ 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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25分鐘～
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µ 切開厚肉部位。

µ ɰ可使用冷凍肉。（冷凍前切開。）

и凍ٙ訣竅（2�頁）ࢬ 　

ʃᔄ

µ ෫෫ᔽᒔ可加小ර瓜、ᔽቓ小

　 ර瓜、⸣ⱒ等ঐʺࠬբ的種

　 食材。

ʃᔄ

㏩ᇴൄᩂᨽ
將鹽灑在㏩魚上。

小食材可使用ږ᙮Ⴁ
ᓩᒢ較為方کl

ႋʞڀЂ

把ሥ肉切成1cm厚的
易於食用的大小。

ఃᛇ的蔬菜，ͣ 菜，ሣ豆等。

可ภৣᇼᔽ、ظ菜等個ɛఃᛇ的ᔽ͒。

將蔬菜材ࣘ放入ږ᙮盤內一起蒸。
在加熱前後，將ʵᨽৣࣘ૿合ѩ 。ɹ

※加熱後՟出烤盤時，請注จ易的ږ᙮
　容器。

蔬菜ʵᨽৣࣘ（� ɛ΅）
ᑞ等（切ക）、⊴࠰，ᜈᇺ，ᇼͣߎ
nnnnnnnnnn1�0∽100ࠇH
ᔽذ、բ⪌ nnnnnnn  　大ਚ
片ࣱ४nnnnnnnnnn1　 小ਚ
水 nnnnnnnnnnnnn3大ਚ

1� 2
1� 2

ᘻഉሃ෫෫ᔽ
把加熱的雞蛋用切ຟ的ݱᇼ和蛋රᔽ，

鹽和ߡಕ調Ⴁ成෫෫ᔽ。

用ݞ࠰ቒ
ɾಁ˾ᔽ͒у成為˚式
　ࠬբ
ɾภৣჂᔽ可ᜊ為
　ԭࠬݲբ
ɾภৣ່大л࠰ቒ可
　ᜊ出່大лࠬբ

ಏಏၺ
將花菜װ成一小朵。

切開厚ྼ的雞肉。

雞୪肉

ცࠅ௪的؇Г

ႋᕒ

ႋᕒ
Ӎז

ఃᛇ的蔬菜ภৣ

雞୪肉切開
厚度放在上面。

可以ਂՇ片。

除了ٺ௦ᔽʘ̮，ɰ可፯
Չ˼بᔽԮա多種不同的ࠬ
բ。

1

放在下層。

2

厚度在1��cm以下l

ႋe˥
ᎇจሜ

¤操作¥¤操作¥ ઼動

※፯有冷凍時，會ᜑͪ<有冷凍>。※፯有冷凍時，會ᜑͪ<有冷凍>。

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

�� ႡЪࠠᓃ
ࠫ

網子

ɨᄴ、烤盤

無
冷
凍

��
��分鐘ʙ

有
冷
凍

��
��

฿ଫ時間

分鐘ʙ

蒸
煮

調整至2

水箱ٙ水位

有и凍 無и凍

ᎇจሜ
無и凍 蒸煮、水煮 隨

意
烹
調
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�� ႡЪࠠᓃ
ࠫ

網子

ɨᄴ、烤盤

無
冷
凍

��
��分鐘ʙ

有
冷
凍

��
��

฿ଫ時間

分鐘ʙ

蒸
煮

調整至2

水箱ٙ水位

有и凍 無и凍

ᎇจሜ
無и凍 蒸煮、水煮 隨

意
烹
調
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用ࠈ書০ࠈИ
ප紙的ᗙ၌，

以作成୵的形狀。

µו༱的食材的ᐼ量以�00H為ͦᅺ。̤̮，形狀請參閱以下照片和菜ఊͪԷ（2�∼2�頁）。

µ可使用冷凍、冷藏、常溫食材。

µ可使用用調բ̹ࣘאਯᔽࣘ包。

µ加熱後請依個ɛఃλ調բ。

µ完成情況會依食材種類、形狀、̹ਯ品Ⴁிਠ而異。

µν有૧加加熱的食品，՟出完成的食品後ܲ　　　　　以加加熱。

µ進行手動時，則放入上層，再以���蒸ي�ᗙ觀察情況ᗙ加熱。

　（與自動加熱的層ݖ位ໄ不同。）

µ請冷凍有鮮度的食材後，൵Ϙ使用完ଭ。

µ將厚度整平後，以不ࠠ疊的方式進行冷凍。

　ν有ᛃϜ̇̉א，會ପ͛加熱不ѩ的情況。

　※ 雞肉等有厚度的食材，切開後再冷凍。

Ђᗳ

ɾᕒ୪肉、ᕒɽၺ肉（無৶）、
��ᕒ肉、ᑛ˪肉等

ऎᒻᗳ

ɾ˪、鮮ሃ、花،、ό海鮮食品等 ɾደር、肉包
  （1 個௰多�0H 為止）

※ 將Ո有相

　 厚度的肉類，

　 切成1��cm

　 以下。

ʲϓ࢙食ٙ͜ɽ小f

（ɰ可使用̹ਯеݹе切

蔬菜包）

ᇴൄᗳ

̹ਯۜ

ҿձ準௪

※將根莖類蔬菜、Ԇ᎘、ی瓜類有厚度的部分切成1cm以下。

※不可加熱冷凍肉包。

ɾᕒ蛋

Չ˼

※加熱後，請ਕ̀ऍݴظ
　動冷水後再剝ಠ。

ڗַ

ሜբ

ໄ˙όeરΐ˙ό׳

將魚片切成一ɹ大小，
再以不ࠠ疊的方式

放入ൎ、小ጻ߯等，
再灑上ዔᝃذ、ͣ ൃ酒、

。ণ鹽࠰

ז໑Ӎ࠰ၪɰॶ͘ی

將૿合蔬菜放進
᙮Ⴁᓩᒢ༁ږ

將ی瓜
切成1cm厚。

加熱後，請ᆏ上ఃᛇ的調բ͒

ᒔ可用ڡϪ菜底。

排ΐ̹ਯደር、小ᛐ包、冷藏肉包後，ک可一次輕鬆蒸。
輕鬆的භݼ࿁。

µ ஹ同ڡϪ菜ͣא菜一起蒸，

　 ᒔঐ৷ൖᙂԮա與ᐄቮᄆ࠽l

　 將根莖部位切後，חᙶ花蝦和ቒ

　 բᔽذу可成為一༸菜Ꭰ。

ʃᔄ

為水蛋加熱時，

ᘌຫ用微波加熱。

จء

µᔽ͒ደאቓဌደ等食材，冷凍前進行調բ。冷凍前ऍظ於ᔽ͒內，有п於入բ。請注จɹբࠠ的ዢɹ調բ容易

　ደೊ。

µ鹽烤ގא雞塊在冷凍前ࠅ調բ，್後再෩上ގذᙢ४。

調բ

ᔄٙࡖиࢬ

ఃᛇ的蔬菜
໑࠰，雞蛋א

ႋe˥

ႋॷ່̍ό˥

භࢁ�̹ਯሜଣ̍ۜ�

ЍႋᇴൄӍז

冷凍毛豆、૿ 合蔬菜

食
材
各
種

小
蔬菜等

以不ࠠ疊的方式排ΐ整ᄁ。

ᒔ可Ⴁ作水蛋。

使用ږ᙮Ⴁ方盤Ⴁ作
蔬菜ᨽࣘא肉բ⢏。
ᨽࣘ和調բ૰௰多可
到2�0H。

使用一個ږ᙮Ⴁᓩᒢא
方盤時，則放在̛ਉ。
※加熱後՟出烤盤時，
請注จږ᙮Ⴁᓩᒢא方
盤易。

௴จl௴จl

Ⴁ�Ъ�ࠠ�ᓃ

ᙄܔ

※฿ଫ時間會依食材種類和保存溫度而異。

¤操作¥¤操作¥ ઼動

※፯有冷凍時，會ᜑͪ<有冷凍>。※፯有冷凍時，會ᜑͪ<有冷凍>。

ႋe˥
ᎇจሜ

網子

ɨᄴ、烤盤

無
冷
凍

��
��分鐘ʙ

有
冷
凍

��
��

฿ଫ時間

分鐘ʙ

蒸
煮

調整至2

水箱ٙ水位

有и凍 無и凍

ᎇจሜ
無и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


