
Աኽ食譜ٙͦٙϾྌʱމ「ცཫ熱」、「無ცཫ熱」或݊「Դ͜水」、「ʔԴ͜水」f（��c݊Դ͜水ٙ加熱）
�฿ଫٙᗳй�±自動加熱݊ۆቇ׵΢ࣘଣٙ加熱f

�टيeٙ�ގذڢ஠ᔄၾࠠᓃ

µ無ცཫ熱ʘɨdԴ͜水波ደट加熱或݊水波ट箱加熱f

µɽ量ٙ৷溫ཀ熱水蒸ं̙Ԙ஺̘ৰ食品ʫ௅εቱٙذইf

ᓃࠠٙ׌͜ྼ

Ꮠ౛౥ٙ஠ᔄၾࠠᓃ

Ҏૐಯ࠮ٙذᗅ

（Է）๫ደᕒ

˔Դ͜Ո有৷度๓出肉類ইٙ؈ࣖٴ水波ደट加熱f

يގ

（Է）ގᕒ（ᕒၺ肉）

˔無法ގذ�˂ኅᖯ�fءจԫධ

يގ

（Է）̙ᆀჳdގذӍɕ௡

˔Դ͜৷度೯熱量ٙ水波ደट加熱f
˔Դ͜Ӎذזѩʴ෩݆כજͤܝ加熱f

ᖵय़ݔ
ʢྫʣᖵय़ݔ

˔無ცཫ熱ʘɨdԴ͜水波ደट加熱或݊水波ट箱加熱f
˔ɽ量ٙ৷溫ཀ熱水蒸ं̙Ҟ஺ٙᜫ食品ʫ௅煮ᆞf

ቇ׵Ҟ஺೎ᆞ͛࠮ٙ࠮ᗅ

（Է）ट地瓜

̙˸࣬ኽІʉٙఃλஷཀ˓ਗ加熱Ըञटf
除了ಯذ等等的ͦ的ʘ̮，ซࠅ烤出ञ烤ছٙږරЍዣ時，請

使用ደ烤加熱。（不使用水）

食ᗅা༱΢食ᗅમ用的手動加熱時間可再ᐵ೵10∼20�的ደ烤

時間。

ซһҷɛᅰԸႡЪ時dሗਞቡԴ͜Ⴍࣣٙ׼ୋ��ࠫf

टᆵ቗ɪ቙ၓॷഃഃd̙Դ଒ሜٙܝ૶ᆎڭቮһ
Ⴠᕦf

※቗紙時ᒒе൴出烤盤的ᗙᇝ。

使用網子時，用໔ܲИ鋁箔紙

　（଒ප紙）。

˔Դ͜ደट加熱̙ᒒеΪ生ٙ食ҿသ出ٙ水份等Դ੻ᙢВᜊ੻
ᓂະf（ʔԴ͜水）

ਫ

ਫ

ਫ

ਫ

ਫ

ཫ熱dԴ͜水波ट箱加熱fࠅ˔
˔ཫ熱̙Դᘟʫٙўः量׵׸ɨࠥdޟЇίၪܵһЭः狀態ɨ
ҁϓደटf

ቇڭ׵πһεၪ˼ն$ഃٙ࠮ᗅ

（Է）ट蔬菜

ਫ

"�ᗫ2޴�يގ�
଒ሜ�̙Ъʡჿkގذڢ�

જ等݆ގ薯ૢձގ、଒ሜ̙ᆀჳ̙کذ量ٙˇࠅɨd̥رઋٙذίʔԴ͜يގ ・

ᒔ̙ಯˇ̔༩ԢfʔԴ͜ذގd̙Ⴠᕦ૶ଣf

・ ʔ̙ގذ「يގ˂ኅᖯ」f

෗kيގ裹上ͣᙢ̍४ٙގذ̙

無法˸ͣᙢ̍४ٙ狀態ආБގذfԴ͜ඍঌᙢ̍४（40ࠫ）f
（ͣᙢ̍४߰يގѩʴ裹上Ӎذזdᒱ̙೹微ट出ɓԬᕙЍdШ無法яତѩʴೊරЍf）

и凍食品෗kގذ̙

ᕒ෯�ᕒၺЂ�（ୋ39ࠫ）fގཫ΋ஈଣཀٙ菜ሗਞ๫ࢬ࢕ ・
・ ̹ਯи凍ʊ଒ሜک຅͜يގذ（ʊ຾ཀގذ）等d̙મ͜cccccc（Դ͜Ⴍ24ࣣࠫ׼）
　較為便利。

ᬥ੬Ճ೤�
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๫ደᕒ

ደ
烤

฿ଫ時間

約2�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）
ᔽب
　　ᔽذ���������������������������������������������������������������� 2大ਚ
　　բ⪌���������������������������������������������������������������� 1大ਚ
　　酒��������������������������������������������������������������������� 2小ਚ
����������������������������������������������������������������ጟ޻　　 1小ਚ

�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

●ᔽ͒ऍဌߒ��ʱᙒٙӉ᜷ҁϓܝd
ίɓ֛間ཞɨd̻׵׳�и凍保π஛
ၪܵи凍狀態f
ᎇจ଒ሜ��Ϟиࡖ��ၣटeގذ 加熱f

ᕒٙᇼᔽट

ደ
烤

฿ଫ時間

約2�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）
　　բ⢏���������������������������������������������������大ਚ
2大ਚ����������������������������������������������ذ௦ٺ　　
ጟ��������������������������������������������������1小ਚ޻　　
　　ͣᇼ（切ຟ）�����������������������������������2大ਚ
　　大ႉ（切ຟ）�����������������������������������1小ਚ
　　ɖբჂಕ४����������������������������������������ˇ㖺
　　͛ᑞ͒������������������������������������������������ˇ㖺
৵ཕᑠ������������������������������������������1個（1�0H）
鹽、ߡಕ������������������������������������������������΢ቇ量

"

�ɰ可以自動完成2ɛ΅。

ಯˇ̔༩Ԣ

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	將"放入෧ࣘ஛中૿合ѩʴ，放入雞
肉後ӻ上஛ɹ，上下ᔕᔷ，ቓႡ約1
小時。ԫ΋৵ཕᑠ̘皮後切成12等分
的薄片，加入鹽、ߡಕ調բ。

4	把3中的雞肉的ᔽ輕輕地Წ՟。把
雞肉的皮向上，放在଒ප網上，把
৵ཕᑠ放在肉的Շ၌。 （Շɛ΅
時，把৵ཕᑠΐ排ΐ在肉的༁ਉ和
前面。）

���� রደᕒʤৣΥʱඎʥ
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）

＊ᎇจ଒ሜ ٙ༑dৣൄɰ̙˸Ν時टl

���� রደᕒ 的菜ఊ݊將肉排ΐ在଒調網的٤位上，ܲఃᛇ的蔬菜（切成1cm厚度的ی瓜、菜ಕ等）排ΐ，加熱。

टᕒЂЕ

ደ
烤

฿ଫ時間

約2�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）
ͣᇼ������������������������������������������������������������������������������� 2˕
ᔽب
　　ᔽذ���������������������������������������������������������������� �大ਚ
　　բ⪌���������������������������������������������������������������� 3大ਚ
　　酒�����������������������������������������������������������1ɦ1�2大ਚ
����������������������������������������������������������������ጟ޻　　 2大ਚ
　　Ӎذז����������������������������������������������������������� 1大ਚ
϶Е

�ɰ可以自動完成2ɛ΅。

1	把可භ用ழ水注入水ᇌ。

2	將雞肉切成12等分，ͣᇼ切成3cm
。在ɞ根϶ᜀ上߈，ڗ

3	ᔽ͒與2放入෧ᇭ஛，஛ɹ͂ഐ後
上下來Ϋ的ศʴ，ऍဌ約1小時。

4	把3ᓖ在଒ප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

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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Ιܓटᕒ

ደ
烤

฿ଫ時間

約28分鐘

網子

ɨᄴ、烤盤 �˸上

水箱ٙ水位

ҿࣘ（�ɛ份）c¹̔���ߒc᜾份���H

雞ॼၶ��������������������������������������������12根（Ŏ͉�0H）
　　鹽��������������������������������������������������������������������� 1小ਚ
　　ᓠᓝ͒�������������������������������������������������������� 1�2ᒶ΅
��������������������������������������������������������բᎴࣸࡡ　　 1�0H
　　大ႉ、͛ᑞ（إ）���������������������������������΢1�2大ਚ
　　դ࡮४、ᑞර��������������������������������΢1 1�2小ਚ
　　鹽��������������������������������������������������������������������� 1小ਚ
　　Ⴢಕ४�������������������������������������������������������� 1�2小ਚ

"

#

1	把可භ用ழ水注入水ᇌ。

2	將޼ጋ的"加入雞ॼၶ上。將#和і
৻湯͒的肉放入෧ᇭ஛內，將஛ɹҼ
ɹ後，放入冷藏܃ቓဌ2∼3小時。
Öܔᙄ×
ቓဌ一晩的肉片һ入բλΦ。

3	將ᖎ৻湯͒的肉並排在網子上。

ᎇจ଒ሜ ೌиࡖ ၣटeގذ

઼ਗ

̈ᘟ๝છ 30秒內ܲ下※（ڧ）

મ用手動時：3�水波ደ烤（ᜑͪ部Ӛ有

ཫ 熱 約2�分鐘（ͪڌ

1	把可භ用ழ水注入水ᇌ。

2	ͣᇼ與ߎჂಕ切ຟ，放入෧ᇭ஛，
͵可加入"Ⴁ作ᔽ͒。

3	用叉子在雞肉的皮上開ݸ，切開肉
厚的地方。

4	雞肉放入2的෧ᇭ஛，஛ɹ͂ഐ後
上下來Ϋ的ศʴ，ऍဌ約30分鐘。

5	把雞皮ಃ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）

6	加熱後，ᅥ上ɖբჂಕ४。

Ⴢբᕒ

ደ
烤

฿ଫ時間

約2�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）
ͣᇼ������������������������������������������������������������������������������� �đ
������������������������������������������������������（ߌ̘）Ⴢಕߎ 2根
　　ᔽذ���������������������������������������������������������������� �大ਚ
　　酒��������������������������������������������������������������������� �大ਚ
ɖբჂಕ४��������������������������������������������������������������ቇ量

"

�ɰ可以自動完成2ɛ΅。

ಯˇ̔༩Ԣ

1	把可භ用ழ水注入水ᇌ。

2	排৶與ᔽ͒放入෧ᇭ஛，஛ɹ͂ഐ
後ऍဌ約30分鐘。

3	̘દ水分的2排ΐ在଒調網上。

���� ແऎഉࠎʤৣΥʱඎʥ
ᜊϓ�����ɛ΅�

઼ਗ

મ用手動時：33水波烤ᇌ（ᜑͪ部Ӛ有

ཫ 熱 220Ċ約30分鐘（2ɛ΅約（ͪڌ

2�分鐘）

※϶Еౢ入較厚的肉Ԓ部΅，ν出ତዢ
ະ的肉͒時， 請 ڗַ 使用˓ਗ加熱א
ᘱᚃ加熱。

ೌ፼ર৶

ደ
烤

฿ଫ時間

約30分鐘

網子

ɨᄴ、烤盤 �˸上

水箱ٙ水位

ҿࣘ（�ɛ份）c¹̔���ߒc᜾份���H

ೌ፼排৶（ڗ度約10cm）������������������������������ �00H
ᔽب
　　ᔽذ ���������������������������������������������������������������� 2大ਚ
　　酒 �����������������������������������������������������������1ɦ1�2大ਚ
　　ጻ߯ᔽ ����������������������������������������������������������� 1大ਚ
�������������������������������������΢1�2大ਚ ذזጟ、Ӎ޻　　
�������������������������������������������� （إጋ成）ᇼݱ　　 �0H
　　ႉ᎘（ጋ成إ） ��������������������������������૸上1�2ᒶ
　　ᑞ（ጋ成إ） ������������������������������������������������� 10H

�ɰ可以自動完成2ɛ΅。
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1	把可භ用ழ水注入水ᇌ。

2	排৶與ᔽ͒放入෧ᇭ஛，஛ɹ͂ഐ
後ऍဌ約30分鐘。

3	̘દ水分的2排ΐ在଒調網上。

���� ແऎഉࠎʤৣΥʱඎʥ
ᜊϓ�����ɛ΅�

઼ਗ

મ用手動時：33水波烤ᇌ（ᜑͪ部Ӛ有

ཫ 熱 220Ċ約30分鐘（2ɛ΅約（ͪڌ

2�分鐘）

※϶Еౢ入較厚的肉Ԓ部΅，ν出ତዢ
ະ的肉͒時， 請 ڗַ 使用˓ਗ加熱א
ᘱᚃ加熱。

Öܔᙄ×
ɾቓဌ肉的ᔽ͒在ዮ೎後可૸在ʊ裝
盤的肉上。
ɾ可以使用̹ਯ的烤肉ᔽ。

ලቒࠬբٙೌ፼ર৶

ደ
烤

฿ଫ時間

約2�分鐘

網子

ɨᄴ、烤盤 �˸上

水箱ٙ水位

ҿࣘ（�ɛ份）c¹̔���ߒc᜾份���H

ೌ፼排৶（ڗ度約10cm）������������������������������ �00H
ᔽب
　　ᔽذ���������������������������������������������������������������ő大ਚ
　　ලቒ、酒������������������������������������������������΢ŏ大ਚ
　　໶႓����������������������������������������������������������������� 1大ਚ
　　ႉ᎘（ጋ成إ）��������������������������������������ᅥˇ஢
　　鹽、ߡಕ������������������������������������������������΢自ˇ量

�ɰ可以自動完成2ɛ΅。

टሥЂ

ደ
烤

฿ଫ時間

約1খ࣌

網子

ɨᄴ、烤盤 �˸上

水箱ٙ水位

ҿࣘ（�ɛ份）c¹̔���ߒc᜾份���H

ሥٲ部༁঑肉（塊狀）������������������������������������ �00H
ᔽب
　　ᔽذ������������������������������������������������������������������ 1�2؎
ጟ、酒�����������������������������������������������΢Ő大ਚ޻　　
　　ᇼ（切ຟ）����������������������������������������������������ˇ量
　　ᑞ、ႉ᎘（ጋ成إ）���������������������������΢ˇ量
ၧᖬ

1	把可භ用ழ水注入水ᇌ。

2	在ሥ肉上纏上ࠬၔᇞ，把厚度֛為�
∼�cm，並෧ி形狀。

3	ᔽ͒與2放入෧ᇭ஛，Ꮪ出٤ं、
஛ɹ͂ഐ後放入冷藏，ऍဌ2∼3小
時。

4	在方盤上቗上鋁箔，放上଒調網。
多ቱ的ᔽ͒Ꮬܴ৻ଋ後，把肉平放
於網子。

��� टሥЂ ઼ਗ

મ用手動時：33水波烤ᇌ（ᜑͪ部Ӛ有

ཫ 熱 1�0Ċ1小時∼1小時�分鐘（ͪڌ

5	加熱後，϶Еౢ入肉的中間部΅，
Ꮪ出૶ீ的肉͒ͪڌʊ完成ደ烤。
冷ۍ後，՟出ၧᖬ，切薄片。

Öܔᙄ×
ቓဌ肉的ᔽ͒在ዮ೎後可૸在肉
上。

ဏఝર

ደ
烤

฿ଫ時間

約25分鐘

ɨᄴ

烤盤 �˸上

水箱ٙ水位

ҿࣘ（�ɛ份）c¹̔���ߒc᜾份���H

ᇼ（切ຟ）ݱ
����� 1小ᒶ（1�0H）

��������������������������1�Hذ̲
ᙢ包४���������������������30H
ˬԪ���������������������3大ਚ
絞肉����������������������� �00H

鹽����������������������� 2�3小ਚ
　　蛋͒
　　　��������Ź1�2ᒶ΅
⧝‟ಕ、肉ߡ　　
　　　��������������΢ˇ஢

"

1	將ݱᇼ和̲ذ放入耐熱容器中，用
保鮮膜放ໄ在ࢫʫʕ̯。 （不放在
方盤）

खಈઃఆ

���� ඍ೾ ���8 खಈઃఆ

�ä�ʱ߆�� ઼ਗ

2	加熱後，̘દ水分並讓Չ冷ۍ。

3	把可භ用ழ水注入水ᇌ。

4	ԫ΋將ˬ̲把ᙢ包࢜ғ᐀。

5	將絞肉(ˬ肉和ሥ肉)和鹽放入ມ中⦰
合，加入2和4、"૿合ѩʴ。

6	手上ب上Ѝذז將ᙢྠ分成̬等΅。
將Չ整ଣ成，ᙢྠ並除̘٤ं͂ש
直᩶�ࢰϷ的ܯ平෥形。將鋁箔቗在
方盤上，薄薄地෩כЍذז，在方
盤的中央放上ဏఝ肉ჳ，並使中央
̇௘。
Öܔᙄ×
ᙢྠ放出٤ं݊為了ԣ止ञ烤͂ש
時的൓ᐻ。使中央̇௘，݊因為ञ
烤時中ː會ጱദ。
肉ჳ中央的厚度，ܔᙄ約1��đl

ᬋҙ๑ௐ ೌиࡖ ደट

઼ਗ

મ用手動時：3�水波ደ烤（ᜑͪ部Ӛ有

ཫ 熱 約2�分鐘（ͪڌ
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1	將̖放入耐熱容器中，用保鮮膜放ໄ在ࢫʫʕ̯。 （不
放在方盤）

खಈઃఆ ���� ඍ೾ ���8
खಈઃఆ Őäőʱᙒ ઼ਗ

2	加熱後，೎出的湯͒和ͣᔽ૿合，調ື硬度。

3	把可භ用ழ水注入水ᇌ。

Ὧटஷː४

ደ
烤

฿ଫ時間

約28分鐘

ɨᄴ

烤盤 �˸上

水箱ٙ水位

ҿࣘ（�ɛ份）c̔���ߒc᜾ʱ���H

ͣᔽ����������������������������������������������������������������������������������� 2؎΅（請參Ͻ以下內容）
ஷː४（水೎後，加入ቇ量̲ذ） ������������������������������������������������������������������ �0H
　　鮮蝦（̘ಠ、̘尾、除໑إ）����������������������������������������������������������������200H
������������������������������������������������������������������������������ᇼ（切片）ݱ　　 1�2個（100H）
　　ᘹ⊵（ᜦ᎘、切片）�������������������������������������������������������������������������������������� �0H
　　ͣ໧ൃ酒�����������������������������������������������������������������������������������������������������������2大ਚ
�������������������������������������������������������������������������������������������������������������������������ذ̲　　 20H
鹽和ߡಕ������������������������������������������������������������������������������������������������������������������΢ˇ஢
�������������������������������������������������������������������������������������������������������������������������ᔜ起̡מ �0H
�������������������������������������������������������������������������������������������������������������ቇ量（切ຟ）ٿ࠰

"
Ὧटٙࠅᓃ

●將Ὧ烤盤放在ቦڐ方盤中ː的位ໄ。

●ν؈Ы將ᔽ͒ࣘৣא冷ۍ後ञ烤時，請將Ὧ烤盤放在ࢫʫ

ʕ̯，（不放入方盤） ���� ඍ೾ ���8 請加熱到ɛ᜗
Єᇮ̸̛的溫度再ञ烤。
˞ञ烤前౳開̲཈。

●̹ਯ的冷凍Ὧ烤，請參Ͻ包裝া༱的加熱內容來加熱。
˞因為根據Ⴁிਠ和༁面的材ࣘ，保存狀態，Ⴁி˚ಂ等，完

成情況可ঐ會有ה不同。請一ᗙ觀察情況一ᗙ加熱。
˞水ᇌ，烤ᇌ，水ደ烤，ደ烤加熱，因為有加熱器加熱會ኬߧ

ၳ˯ଖ容器๓ʷ，אደೊ。

4	將೎ᆞ的ஷː४加入2，ᅥ上鹽，ߡಕ，加入̒量的ͣ
ᔽ，在෩了薄薄地̲ذ(依΅量作調ື)的Ὧ烤ဿ子༁等分
放入。將௵ቱ的ᔽ͒等分ᆏ上，ᅥ上מᔜ用的̲཈。

5	在方盤上ᓖ4。

ᎇจ଒ሜ ೌиࡖ ᗑट ઼ਗ

મ用手動時：3�水波ደ烤（ᜑͪ部Ӛ有 ཫ 熱 約2�分鐘（ͪڌ

6	加熱後，ᅥ上ٿ࠰。

ͣᔽ

ҿࣘ（�؎份）c̔���ߒc᜾ʱ���H

ᙢ४、̲ذ��������������������������������������������������������������������������������������΢30H
ˬԪ������������������������������������������������������������������������������������������������������2؎
鹽和ߡಕ�����������������������������������������������������������������������������������������΢ˇ஢

1	在較大的耐熱容器中放入ᙢ४和̲ذ，放在ࢫʫʕ̯不用
保鮮膜包。 （不放入方盤）

खಈઃఆ ���� ඍ೾ ���8
खಈઃఆ ߆���ʱߒ ઼ਗ

加

ᆠ

不放入
᙮品ڝ

2	加熱後，用೯ظዚ࿏底᛻ח直至ᜊ੻Έ๞。

3	一點點加入ˬ̲2中๓༆。 （不放入方盤）

खಈઃఆ ���� ඍ೾ ���8
खಈઃఆ ߆���ʱߒ ઼ਗ

加熱後，૿合後 Ԇ௕ �ʱᙒ，್後ܲߒ ઼ਗ 。再次ࠠ
ል༈操作。 （ᐼ΍加熱約�分30秒。）

4	加熱後，輕輕૿合，加入鹽和ߡಕ調բ。
Öܔᙄ×
ո༑硬度調整為可व下೯ظ器的紋ଣ為止。不ͭу使用
時，ڌ面上੗合保鮮膜後，ఱೌ法形成膜。
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່όὯटඵ

ደ
烤

฿ଫ時間

約28分鐘

ɨᄴ

烤盤 �˸上

水箱ٙ水位

ҿࣘ（�ɛ份）c̔���ߒc᜾ʱ���H

ͣᔽ������������������������������������������������������������������������������������������1؎΅（參照第34頁）
　　雞ၺ肉（切成一ɹ大小）��������������������������������������������������������������������������200H
������������������������������������������������������������������������������ᇼ（切片）ݱ　　 1�2個（100H）
　　ᘹ⊵（ᜦ᎘、切片）�������������������������������������������������������������������������������������� �0H
　　ͣ໧ൃ酒�����������������������������������������������������������������������������������������������������������1大ਚ
鮮̲����������������������������������������������������������������������������������������������������������������������������1�2ذ؎
ͣඵ���������������������������������������������������������������������������������������������������������������������������������2�0H
　　ጻ߯ᔽ����������������������������������������������������������������������������������������������������������������3大ਚ
　　鹽和ߡಕ��������������������������������������������������������������������������������������������������������΢ˇ஢
�������������������������������������������������������������������������������������������������������������������������ᔜ起̡מ �0H

"

#

1	將"放入耐熱容器中，用保鮮膜放ໄ在ࢫʫʕ̯。 （不
放在方盤）

खಈઃఆ

���� ඍ೾ ���8 खಈઃఆ

�ʱ߆��ä�ʱ߆�� ઼ਗ

2	加熱後，೎出的湯͒和鮮̲ذ一起૿合成ͣᔽ，調ື硬
度。

3	把可භ用ழ水注入水ᇌ。

4	將1中的ৣࣘ、Ϸඵ、#᛻חѩʴ，放入෩有薄薄地̲ذ
（依΅量作調ື）的Ὧ烤盤中，ᆏ上2中的ᔽ͒，ᅥ上מ
ᔜ用的̲཈。

5	在方盤上ᓖ4。

ᎇจ଒ሜ ೌиࡖ ᗑट ઼ਗ

મ用手動時：3�水波ደ烤（ᜑͪ部Ӛ有 ཫ 熱 約2�分鐘（ͪڌ

ᙢق

ደ
烤

฿ଫ時間

約21分鐘

ɨᄴ

烤盤 �˸上

水箱ٙ水位

ҿࣘ（�ɛ份）c̔���ߒc᜾ʱ���H

�����������������������������������������������������（ᔽࣘ४ڝ）ᙢ用蒸ᙢق �ᅦ（ӊᅦ1�0ƍ）
豆ٽ菜�����������������������������������������������������������������������������������������������������1�2஛（100ƍ）
৷ᘆ菜（切成3cm方形）����������������������������������������������������������������������������������200ƍ
ಕ（切細ക）�����������������������������������������������������������������������������������������������������������2個ڡ
ᜈᇺ（切成೵片狀）������������������������������������������������������������������������������������������0ƍߡ
薄片ʞ花肉（切成一ɹ大小）�����������������������������������������������������������������������1�0ƍ
଒ප紙

1	把可භ用ழ水注入水ᇌ。

2	଒ප紙቗在烤盤上。

3	把ᙢ條鬆開，平放於2的烤盤。ܲ照材ࣘڌ的නҏ平放蔬
菜於上方，ѩʴ的૸上ᔽࣘ४。ν照片ͪה，把肉ֻ後面
平放，放入ɨ層。
բfߕҿࣘटೊ或ᅂᚤߧ፹Ⴌd̙ঐኬ؈ɝटᆵٙනҏν׳±

ᎇจ଒ሜ ೌиࡖ 熱ق ઼ਗ

મ用手動時：33水波烤ᇌ（ᜑͪ部Ӛ有 ཫ 熱 2�0Ċ約21分（ͪڌ

鐘

4	加熱後૿合。
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ඵق

ደ
烤

฿ଫ時間

約21分鐘

ɨᄴ

烤盤 �˸上

水箱ٙ水位

ҿࣘ（�ɛ份）c̔���ߒc᜾ʱ���H

冷ඵ���������������������������������������������������������������������������� �00H
　　ᔽذ���������������������������������������������������������������� 2小ਚ
　　Ӎذז����������������������������������������������������������� 1小ਚ
　　ͣᇼ（切ຟ）������������������������������������������������� 2根
�����������������������������������������ᜈᇺ（切ຟ）ߡ　　 100H
�������������������������������������������������ಕ（切ຟ）ڡ　　 2個
　　雞४���������������������������������������������������������������� �小ਚ
　　鹽和ߡಕ����������������������������������������������������΢ˇ஢
　　੃根（切ຟ）������������������������������������������������� �片
଒ප紙

"

#

ᕒЂق໐؈

ደ
烤

฿ଫ時間

約21分鐘

ɨᄴ

烤盤 �˸上

水箱ٙ水位

ҿࣘ（�ɛ份）c̔���ߒc᜾ʱ���H

雞ၺ肉（切成2cmɕ）������������������������������������� �00H
鹽、ߡಕ��������������������������������������������������������������΢ˇ஢
���������������������������������������������ಕ（切成2cmɕ）ڡ �個
ᇼͣ（切成1cm段）��������������������������������������������� 1根
水೎϶ഉ（切成1cmɕ）����������������������������������� �0H
　　ᘿذ���������������������������������������������������������������� 1大ਚ
　　ᔽذ������������������������������������������������������������� 1�2小ਚ
　　૸上͛ᑞ（إ）����������������������������������������� 1�2ਚ
　　雞४������������������������������������������������������������� 1�2小ਚ
　　水��������������������������������������������������������������������� �小ਚ
　　地瓜४����������������������������������������������������������� 1大ਚ
໐؈������������������������������������������������������������������������������� �0H
଒ප紙

"

৻ደሃʠᔽ

ደ
烤

฿ଫ時間

約23分鐘

ɨᄴ

烤盤 �˸上

水箱ٙ水位

ҿࣘ（�ɛ份）c̔���ߒc᜾ʱ���H

鮮蝦（̘ಠ、除໑إ）����������������1�尾（320H）
　　酒��������������������������������������������������������������������� 2小ਚ
　　地瓜४����������������������������������������������������1 1�3大ਚ
͗ጸ（分成一小朵 ）����������������������1包（100H）
ͣᇼ（切ຟ）����������������������������������������������������������� 1根
　　ጻ߯ᔽ����������������������������������������������������������� 3大ਚ
　　酒、ᔽذ������������������������������������������΢1 1�2大ਚ
ጟ、地瓜४���������������������������������������΢2小ਚ޻　　
����������������������������������������������������������������ذ࠰　　 1小ਚ

　　豆ᖙᔽ�������������������������������������������������������� 1�2小ਚ
　　雞४������������������������������������������������������������� 1�2小ਚ
　　水��������������������������������������������������������������������� 3大ਚ

"

#

1	把可භ用ழ水注入水ᇌ。

2	將冷ඵ放入耐熱容器、放ໄ在ࢫʫ
ʕ̯。 （不放在方盤）

खಈઃఆ ���� ඍ೾ ���8
खಈઃఆ �ä�ʱᙒ ઼ਗ

3	加熱後，加入"並૿合。

4	將一ੵ଒ප紙቗在方盤上，ᅥ上3
攤開。在此ਿᓾ上，將#ܲ材ࣘڌ
的නҏ࢝開。

ᎇจ଒ሜ ೌиࡖ 熱ق

઼ਗ

મ用手動時：33水波烤ᇌ（ᜑͪ部Ӛ有

ཫ 熱 2�0Ċ約21分鐘（ͪڌ

5	加熱後᛻חѩʴ。
※加熱後，ɰ可加入ԫ΋ਂλ的ق蛋。

1	把可භ用ழ水注入水ᇌ。

2	在雞肉上ᅥ鹽、ߡಕ。

3	將2、蔬菜和"̂分૿合， 使Չ與
⧕有଒調紙的方盤以不ࠠ疊的方式
。؈開，並灑上໐࢝

ᎇจ଒ሜ ೌиࡖ 熱ق

઼ਗ

મ用手動時：33水波烤ᇌ（ᜑͪ部Ӛ有

ཫ 熱 2�0Ċ約21分鐘（ͪڌ

4	加熱後᛻חѩʴ。

1	把可භ用ழ水注入水ᇌ。

2	將鮮蝦和"חʴ。

3	平底耐熱容器中加入ͣᇼ和#、2整
᜗૿合，Ի放在方盤上。

ᎇจ଒ሜ ೌиࡖ 熱ق

઼ਗ

̈ᘟ๝છ 30秒內ܲ下※（ڧ）

મ用手動時：33水波烤ᇌ（ᜑͪ部Ӛ有

ཫ 熱 2�0Ċ約23分鐘（ͪڌ

4	加熱後᛻חѩʴ。

＊ҿࣘ"ձ#ಁ˾νɨ時d̴ᜊϓդق࡮ඵf

ҿࣘ（�ɛ份）

　　դ࡮४�������������������������������������������������������2小ਚ
　　鹽�����������������������������������������������������������������1小ਚ
　　Ӎ�������������������������������������������������������1ذז小ਚ

ᇼ（切ຟ）������������������������������������������200Hݱ　　
　　冷凍ၝ合蔬菜������������������������������������������1�0H
　　鹽和ߡಕ������������������������������������������������΢ˇ஢
　　ၪɰॶ࠰໑（切成෥片）���������������������個

" #
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टή͘

ደ
烤

฿ଫ時間

約40分鐘

ɨᄴ

烤盤 �˸上

水箱ٙ水位

ҿࣘ（�ɛ份）c̔���ߒc᜾ʱ���H

地瓜（直ࢰ�cm以下）����������������������������������������������������������� �個（ӊ個2�0ƍ）

� 可自動的ᅰ量：1 ∼ � 個。

1	把可භ用ழ水注入水ᇌ。

2	把地瓜ݹ৻ଋ、Ꮬ৻，使用叉子ᓑ出఻個ˆ。
※地瓜皮開ˆ後可ᒒе因為加熱而ᖑ൓。

3	把2排ΐ在烤盤上。

��� टή͘ ઼ਗ

˞加熱中，地瓜會သ出ϲ͒。烤盤቗上鋁箔紙後可使଒調後的૶
ᆎ保ቮһ輕鬆。

મ用手動時：33水波烤ᇌ（ᜑͪ部Ӛ有 ཫ 熱 2�0Ċ約�0分（ͪڌ

鐘

ट߯ɿ

ደ
烤

ɨᄴ

烤盤 �˸上

水箱ٙ水位

ҿࣘ（�ɛ份）c̔��ߒc᜾ʱ���H

߯子���������������������������������������������������������������������������� �條（ӊ條100ƍ）
ᑞإ����������������������������������������������������������������������������������������������������ቇ量
ᔽذ����������������������������������������������������������������������������������������������������ቇ量

1	把可භ用ழ水注入水ᇌ。

2	把߯子ݹ৻ଋ、Ꮬ৻，使用϶Еᓑ出఻個ˆ。

3	把2排ΐ在烤盤上。

खಈઃఆ

��� �ደट�ᜑͪ௅ӚϞ�ཫ熱�表ͪت˥
खಈઃఆ ��ä��ʱᙒ

઼ਗ

4	加熱後，Ꮬ৻、̘皮，૴加ᑞإ與ᔽذ。

變　化

變　化

變　化

變　化

ट৵ཕᑠ
ҿࣘ（őɛʱ）c̔���ߒc᜾ʱ����H

৵ཕᑠ�������������������������������������������������������������������������������ő個（ӊ個1�0H）

°可自動的ᅰ量：1 ∼ � 個。

上ࠑ的烤೦ᑠɰ以相同的方式加熱。
※ܲ個ɛఃλ加熱後，切成十字ɠɹ，ܲИ̬個ԉໝ͂開切

ɹ，放入̲ذ、ᅥ鹽у可。

隨
意
烹
調

烤
物
、
非
油
炸
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煮
、
燉
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、
白
飯
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餐

西
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、
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加
熱
標
準
時
間
表
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टᇴൄ

ཫ
熱

不放入
᙮品ڝ

ུ֓త༬೤ؒ࣌

約12分鐘 �˸上

水箱ٙ水位

ደ
烤

ɨᄴ

烤盤

ҿࣘ（�ɛ份）c̔���ߒc᜾ʱ���H

଩ಕ（ߎ、ර）（切成2∼3cm的方形）����������������������������������������������������100H
����������������������������������������������������������������������������瓜（切成�mm厚度的薄片）ی �0H
ҾᎩ⊵（一̒的ڗ度切成1đ厚度）��������������������������������������������������������������� �0H
條瓜（切成�∼�Đ厚度的෥片）���������������������������������������������������������������������� �0H
個ɛఃλ的ᔽ͒��������������������������������������������������������������������������������������������������������ቇ量
଒ප紙

1	把可භ用ழ水注入水ᇌ。

2	ཫ熱。（勿放入ڝ᙮品、食品）

खಈઃఆ

��� ༬೤ टᇌت˥

खಈઃఆ 溫度 ���ˆ

઼ਗ

3	଒ප紙቗在烤盤上，蔬菜平放。
※請ᒒе଒ප紙接觸到爐內ኣ面。

4	ཫ熱完成後，放3。     
用৙ᔷૅඐܲߒ��ʱᙒܲ下 ઼ਗ 。

5	加熱後，૸上חب૸ᔽ。

ट͘یӍז

ཫ
熱

不放入
᙮品ڝ

ུ֓త༬೤ؒ࣌

約12分鐘 �˸上

水箱ٙ水位

ደ
烤

ɨᄴ

烤盤

ҿࣘ（�ɛ份）c̔���ߒc᜾ʱ���H

瓜（切成1cm方形）������������������������������������������������������������������������������������������300Hی
　　ೌጟᎴ཈Ԫ���������������������������������������������������������������������������������������������������������� �0H
ಿ����������������������������������������������������������������������������������������������������������������1大ਚ̲ߕ　　
　　鹽、ߡಕ��������������������������������������������������������������������������������������������������������΢ˇ஢
個ɛఃλ的蔬菜菜
଒ප紙

�ɰ可以自動完成2ɛ΅。

"

1	把可භ用ழ水注入水ᇌ。

2	ཫ熱。（勿放入ڝ᙮品、食品）

खಈઃఆ

��� ༬೤ टᇌت˥

खಈઃఆ 溫度 ���ˆ

઼ਗ

3	଒ප紙቗在烤盤上，ی瓜平放。
※請ᒒе଒ප紙接觸到爐內ኣ面。

4	ཫ熱完成後，放3。     
用৙ᔷૅඐܲߒ���ʱᙒܲ下 ઼ਗ 。

5	使用ʊ຾ѩʴ૿合的̖進行૭ח，Р以個ɛఃλ的蔬菜。
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�ᕒ�ᕒၺЂގ

ደ
烤

฿ଫ時間

約24分鐘ɨᄴɾ烤盤 �˸上

水箱ٙ水位

ҿࣘ（�ɛ份）c¹̔���ߒc᜾ʱ���H

雞ၺ肉����������������������������������������������������������������������������������������������������������2片（�00H）
४（̹ਯପ品）���������������������������������������������������������������������������������������������������ቇ量ގ

�ɰ可以自動完成2ɛ΅。

ಯˇ̔༩Ԣ

1	把可භ用ழ水注入水ᇌ。

2	將1片雞肉΢切成�等΅。
※若切的˄小會ደ烤過度。

將雞肉和ގذ४放入෧ᇭ஛內。
在̂တ٤ं的狀態下將஛ɹ੗܆後ࣞ動෧ᇭ஛，ک可ѩʴ
裹४。

3	̘除2多ቱ的४͋，在४͋ᒔӚ有᐀ʘ前把皮放在ب了ذ
的଒調網上。
※將鋁箔቗在方盤上會使Չ易於૶ᆎ。

��� ᕒʤৣΥʱඎʥގ
ᜊϓ�����ɛ΅�

઼ਗ

મ用手動時：3�水波ደ烤（ᜑͪ部Ӛ有 ཫ 熱 約2�分鐘（2（ͪڌ
ɛ΅約22分鐘）

ᓃࠠٙيގ

●ν؈把材ࣘ大小切的ˢܸ֛的ᒔࠅ小，可ঐ會烤ೊ。

●整᜗ѩʴ的ᅥ४，多ቱ的ގ४Ꮬܴ৻ଋ。ᅥ४ʘ後，ห請
在ގ४աᆓʘ前加熱。

иٙࡖ؇Гʔ͜༆ٜࡖટट

ᖵ㮦（㮦଼೑）
●੽ގذ४到෩כӉ᜷為止，͂開冷凍保存஛間ཞ平整放入

後冷凍。
ᎇจ଒ሜ ༗ྫྷౚ ၣटeގذ 加熱。

ඍގʃॼၺ

ደ
烤

฿ଫ時間

約28分鐘

網子

ɨᄴɾ烤盤 �˸上

水箱ٙ水位

ҿࣘ（�ɛ份）c¹̔���ߒc᜾ʱ���H

小ॼၺ������������������������������������������������������������������������������������������������12˕（ӊ˕�0H）
४（̹ਯପ品）���������������������������������������������������������������������������������������������������ቇ量ގ

�ɰ可以自動完成2ɛ΅。

1	把可භ用ழ水注入水ᇌ。

2	將小ॼၺ和ގذ४放入෧ᇭ஛內。在̂တ٤ं的狀態下將
஛ɹ੗܆後ࣞ動෧ᇭ஛，ک可ѩʴ裹४。

3	肉平放於ذכ的網子上。

��� ᕒʤৣΥʱඎʥގ
ᜊϓ�����ɛ΅�

઼ਗ

̈ᘟ๝છ 30秒內ܲ下※（ڧ）

મ用手動時：3�水波ደ烤（ᜑͪ部Ӛ有 ཫ 熱 約2�分鐘（2（ͪڌ
ɛ΅約2�分鐘）

ಯˇ̔༩Ԣ

＊ ᎇจ଒ሜ ٙ༑dৣൄɰ̙˸Ν時टl

��� ᕒގ 可ਂ的菜ᗅ݊將הც的٤蔬菜（ی瓜切成1᩶Ϸ厚，菜ಕ等）排ΐ在肉的଒ප網的٤ͣஈ並加熱。
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ಯˇ̔༩Ԣ

৵ཕᑠ̙ᆀჳ

ደ
烤

฿ଫ時間

約20分鐘

ɨᄴ

烤盤 調整至2

水箱的水位

ҿࣘ（�ɛ份）c¹̔���ߒc᜾ʱ���H

ඍঌᙢ包४
　　ᙢ包४���������������������������������������������������������������� �0H
　　Ӎذז����������������������������������������������������������� 3大ਚ
৵ཕᑠ（切成�塊）��������������������������3ᒶ（��0H）
ᇼ1ᒶ（1�0H）ݱᇼ（切ຟ）��������������小ݱ　　
　　ˬ絞肉（攤開）����������������������������������������� 100H
�������������������������������������������������������������������ቇ量ذ̲　　
鹽、ߡಕ、肉‟⧝�������������������������������������΢自ˇ量
���������������������������������������������������������������������ಿ̲ߕ 1大ਚ
Эഊᙢ४、蛋͒������������������������������������������΢自ቇ量

"

�ɰ可以自動完成2ɛ΅。

1	請參Ͻ（參照以下）Ⴁ作ඍঌᙢ包
४。

2	把可භ用ழ水注入水ᇌ。

3	將৵ཕᑠ放在଒ප網中，್後將̴
。放在ɪᄴࡁ

खಈઃఆ ��� ႋ೎
खಈઃఆ ��ʱᙒߒ ઼ਗ

˞時 間 ̎ ώ 時 ， 請 ΋ 放 入 耐 熱 ׌
的 盤 子 ， 使 用 保 鮮 膜 包 И ， 放
ໄ 於 爐 內 中 間 （ 不 放 入 烤 盤 ） ，
����ඍ೾ 600W 加熱ߒ�ʱᙒ。

4	加熱後，൵熱剝皮後ษຟ。

5	把"放入耐熱容器，使用保鮮膜包
И，ໄ於ᘟʫʕ間у可。（不ცࠅ
放入烤盤）

खಈઃఆ

���� ඍ೾ ���8 खಈઃఆ

�ʱä�ʱ߆�� ઼ਗ

6	加熱後，૴加至4，再以鹽、ߡ
ಕ、肉‟⧝ʿ̲ߕಿ調բ後，除̘
熱ं後ໄ於冷藏܃冷ۍ。

7	把6分為�等΅，ܲዕ෥形ৣ上ᙢ
४、雞蛋、1的ඍঌᙢ包४的නҏ
裹上В，並將̴ࡁ排ΐ在方形盤子
上。

��� ʤৣΥʱඎʥيގ
ᜊϓ�����ɛʱ�

઼ਗ

મ用手動時：3�ደ烤（ᜑͪ部Ӛ有 ཫ 熱

約20分鐘（2ɛ΅約1�分鐘）（ͪڌ

＊ඍঌᙢ̍४ٙਂج
●ඍঌᙢ̍४̙иࡖfԴ͜時dೌც༆ࡖу̙Դ͜f

ҿࣘ

�0H的ᙢ包४使用3大ਚӍذז。

͵̙મ͜ฆت加熱଒ሜf

1	ඍঌᙢ包४的材ࣘ放入耐熱容器
（直1ࢰ�cm ̸̛的耐熱ޚᆨႡ
ௗႡ），確ྼ૿合後，ೌც使א
用保鮮膜，直接放入ᘟʫʕ間。
（不ცࠅ放入烤盤）

खಈઃఆ

���� ඍ೾ ���8 खಈઃఆ

�ʱᙒߒ ઼ਗ

2	加熱後，૿合後 ڗַ ܲ ߆��ߒ ，

開ܲ֐ ઼ਗ 。加熱 ૿，߆��ߒ

合���次，直到整᜗ᜊ成ږරЍ。

Öࠠᓃ×
過度的加熱會್߉ᜊ成ೊල，觀
察加熱程度，切勿ᕎ開ତఙ。

ඍঌᙢ̍४ٙҿࣘ׳ɝذᒢdᆽྼ૿
ΥܝԴ͜੶˦dחʴٙΝ時ގذЇږ
රЍf
ᆞގʊ݊ͪڌߧරЍ時dɽږЇގذ
ٙᕙЍf

иٙࡖ؇Гʔ͜༆ٜࡖટट

৵ཕᑠ̙ᆀჳ

●完成ඍঌᙢ包४的Ӊ᜷後，͂開冷凍保存஛間ཞ平整放入後冷凍。͊冷凍的食材
用同ᅵ的操作加熱後， Ԇ௕ ৛加�∼�分鐘。
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ಯˇ̔༩Ԣ

㏩௡ɿގذ

ደ
烤

฿ଫ時間

約22分鐘

ɨᄴ

烤盤

ҿࣘ（�ɛ份）c¹̔���ߒc᜾ʱ���H

ඍঌᙢ包४������������������������������������������������������������������������（請參照第40頁Ⴁ作）
雞঍肉�����������������������������������������������������������������������������������������������������������˕（�00H）
明˄子����������������������������������������������������������������������������������������������������������������������������100H
鹽、ߡಕ������������������������������������������������������������������������������������������������������������������΢ˇ஢
Эഊᙢ४、蛋͒���������������������������������������������������������������������������������������������������΢ቇ量

�ɰ可以自動完成2ɛ΅。

1	雞঍肉̘ഊ，在保鮮膜和保鮮膜ʘ間ѰИ，用䙅ᙢಏ等ש
平後ᅥ上鹽、ߡಕ。將雞঍肉ᐽ向放ໄ，放上㏩魚子જ
起。

2	將1ᜇᙢ४、蛋૰、ඍঌᙢ包४的නҏ裹，್後放在方盤
上。

��� ʤৣΥʱඎʥيގ
ᜊϓ�����ɛʱ�

઼ਗ

̈ᘟ๝છ 30秒內ܲ下※（ڧ）

મ用手動時：3�ደ烤（ᜑͪ部Ӛ有 ཫ 熱 ΅約22分鐘（2ɛ（ͪڌ

約20分鐘）

1	切除Ӎɕ魚魚᎘、切開魚腹૶除內ᛔ。魚Ԓ͂開攤平後՟
出中৶、切除ߠᚯ。
Öܔᙄ×
使用菜ɠ˺細把中৶ษຟ後，෩כ至魚Ԓ上，ɰ可以ᙲ՟
ᔮబ的එ質。

2	把鹽、ߡಕ、դ࡮४ᅥ在Ӎɕ魚的魚Ԓ上後᎑ໄ。

3	將2ᜇᙢ४、蛋૰、ඍঌᙢ包४的නҏ裹，್後放在方盤
上。

��� ʤৣΥʱඎʥيގ
ᜊϓ�����ɛʱ�

઼ਗ

̈ᘟ๝છ （弱）※30秒內ܲ下

મ用手動時：3�ደ烤（ᜑͪ部Ӛ有 ཫ 熱 ΅約1�分鐘（2ɛ（ͪڌ

約1�分鐘）

Ӎɕ௡ގ

ደ
烤

฿ଫ時間

約18分鐘

ɨᄴ

烤盤

ҿࣘ（�ɛ份）c¹̔���ߒc᜾ʱ���H

ඍঌᙢ包४������������������������������������������������������������������������（請參照第40頁Ⴁ作）
Ӎɕ魚���������������������������������������������������������������������������������������������������������條（ӊ�0H）
鹽、ߡಕ、դ࡮४����������������������������������������������������������������������������������������������΢ˇ஢
Эഊᙢ४、蛋͒���������������������������������������������������������������������������������������������������΢ቇ量

�ɰ可以自動完成2ɛ΅。

ಯˇ̔༩Ԣ

隨
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જ݆ގ

ደ
烤

ɨᄴ

烤盤 �˸上

水箱ٙ水位

ҿࣘ（�ɛ份）c¹̔���ߒc᜾ʱ���H

����������������������������������������������������������������������������ᇼݱ 100H
ࠩ菜���������������������������������������������������������������������������� 2�3把
個ɛఃλ的਺؈������������������������������������������������������ 30H
　　ሥ絞肉������������������������������������������������������������� 1�0H
　　ᔽذ���������������������������������������������������������������� 1大ਚ
��������������������������������������������������������ذ௦ٺ　　 2�3小ਚ
　　৵ཕᑠ४������������������������������������������������������ 2大ਚ
　　鹽、ߡಕ����������������������������������������������������΢ˇ஢
����������������������������������������������������������������જ的皮݆ގ �ੵ
Эഊᙢ४、水����������������������������������������������������΢ቇ量
Ӎذז������������������������������������������������������������������������ቇ量

"

1	把可භ用ழ水注入水ᇌ。

ᇼ切ຟ、ࠩ菜切成1cm小段。個ɛݱ	2
ఃλ的਺؈大ߧ切ɕ後Ҟق。

3	使用與Эഊᙢ包相同用量的水๓
༆。

4	把2與"確ྼ的૿合，分成�等΅後
使用݆ގજ皮包裹，જλ後以3ո
֛。

5	將Ѝذז用Տ子ѩʴ的෩到4的皮
上，್後將Չ排ΐ在方盤上。

खಈઃఆ

��� �ደट�ᜑͪ௅ӚϞ�ཫ熱�ᜑͪت˥
खಈઃఆ ��ä��ʱᙒ

઼ਗ

˞Ⴁ作2ɛ΅的時ࡉ，用與�ɛ΅同ᅵ
的ࠅჯ，3�水波ደ烤�ᜑͪ部Ӛ有
ཫ 熱 的 ᜑ ͪ�合起來加熱1�∼1�
分鐘

1	把可භ用ழ水注入水ᇌ。

2	湯͒ϗ৻的鮪魚與"ѩʴ૿合。

3	使用與Эഊᙢ包相同用量的水๓
༆。

4	依࿁ԉᇞ把݆ގજ皮切成࿁̒。切
開皮的部΅ໄ於前面，੽中間ଫֻ
前放ໄ᎟，Շ၌࿁ұ，જ起時不ࠅ
˄ၡ，જλ後使用3ո֛。

※જ的˄ၡ時，加熱中皮會ॎ൓，᎟會
ᚣ出來。

5	將Ѝذז用Տ子ѩʴ的෩到4的皮
上，್後將Չ排ΐ在方盤上。

खಈઃఆ

��� �ደट�ᜑͪ௅ӚϞ�ཫ熱�ᜑͪت˥
खಈઃఆ ��ä��ʱᙒ

઼ਗ

˞Ⴁ作2ɛ΅的時ࡉ，用與�ɛ΅同ᅵ
的ࠅჯ，3�水波ደ烤�ᜑͪ部Ӛ有
ཫ 熱 的 ᜑ ͪ�合起來加熱1�∼1�
分鐘

�જ�ᒽ௡݆ގ

ደ
烤

ɨᄴ

烤盤 �˸上

水箱ٙ水位

ҿࣘ（�ɛ份）c¹̔���ߒc᜾ʱ���H

鮪魚（ᜦ裝）�������������������������������������������������������� 200H
菜�������������������������������������������������������������������ˇ量࠰　　
　　դ࡮४����������������������������������������������������������� �小ਚ
�����������������������������������������������������������ಿ̲ߕ　　 �大ਚ
����������������������������������������������������������������જ的皮݆ގ �ੵ
Эഊᙢ४、水����������������������������������������������������΢ቇ量
Ӎذז������������������������������������������������������������������������ቇ量

"

ᑠૢގ

ደ
烤

ɨᄴ

烤盤 �˸上

水箱ٙ水位

ҿࣘ（�ɛ份）c¹̔��ߒc᜾ʱ���H

৵ཕᑠ������������������������������������������������������2ᒶ（300H）
Ӎذז��������������������������������������������������������������������� 2小ਚ
鹽����������������������������������������������������������������������������������ቇ量

1	把可භ用ழ水注入水ᇌ。

2	৵ཕᑠ皮確ྼ૶ݹ৻ଋʘ後，ӊᒶ
΢自切成�等΅的ࣰ形狀，放入෧ᇭ
஛，૴加Ӎذז，確ྼศʴ，讓Ӎ
。面ڌഹ於ڝذז

3	把2平放於ʊ቗上鋁箔紙቗的烤盤
上，切勿਼疊。

खಈઃఆ

��� �ደट�ᜑͪ௅ӚϞ�ཫ熱�ᜑͪت˥
खಈઃఆ ��ä��ʱᙒ

઼ਗ

4	加熱後，ͭуᅥ鹽。
※加熱後，可依個ɛఃλ૴加̲ڝذഹ

。面ڌ

42



᜾टᒾ௡
ҿࣘ（�ɛ份）c̔���ߒc᜾ʱ���H

鹽烤ᒾ魚��������������������������������������������������������������������������片（ӊ片�0H）

�໵ՄҎࣗ動׬੒�ਓ㟨。

᜾टᗾ௡
ҿࣘ（�ɛ份）c̔���ߒc᜾ʱ���H

鹽烤ᗾ魚������������������������������������������������������������������������片（ӊ片100H）

�໵ՄҎࣗ動׬੒�ਓ㟨。

1	把可භ用ழ水注入水ᇌ。
※ 若݊ೌ඲ಯ᜾（ ���� �ʔಯ᜾�᜾टᒾ௡eᗾ௡ ），ೌც注入水。

（完成ደ烤的฿ଫ時間約2�分鐘）

2	魚的正面ಃ上，平放於ذכ的網子上。

��� ಯ᜾�᜾टᒾ௡eᗾ௡�ৣΥʱඎ�
ᜊ成�����ɛʱ�

઼ਗ

મ用手動時：ν؈ಯ᜾，3�水波ደ烤（ᜑͪ部Ӛ有 ཫ 熱 約（ͪڌ

2�∼2�分鐘（2ɛ΅約22∼2�分鐘）

若݊ೌ඲ಯ᜾、3�ደ烤（ᜑͪ部Ӛ有 ཫ 熱 約2�分鐘（2ɛ（ͪڌ

΅約22分鐘）

1	把可භ用ழ水注入水ᇌ。
※ 若݊ೌ඲ಯ᜾（ ���� �ʔಯ᜾�᜾टᒾ௡eᗾ௡ ），ೌც注入水。

（完成ደ烤的฿ଫ時間約2�分鐘）

2	魚的正面ಃ上，平放於ذכ的網子上。

��� ಯ᜾�᜾टᒾ௡eᗾ௡�ৣΥʱඎ�
ᜊ成�����ɛʱ�

઼ਗ

મ用手動時：ν؈ಯ᜾，3�水波ደ烤（ᜑͪ部Ӛ有 ཫ 熱 約（ͪڌ

2�∼2�分鐘（2ɛ΅約22∼2�分鐘）

若݊ೌ඲ಯ᜾、3�ደ烤（ᜑͪ部Ӛ有 ཫ 熱 約2�分鐘（2ɛ（ͪڌ

΅約22分鐘）

ಯcccc�᜾ ಯcccc�᜾

�ट௡�ٙ஠ᔄၾࠠᓃ
ᓃࠠٙ׌͜ྼ

࣬ኽൄఊٙʔΝdཫ熱ٙ�Ϟ�d�ӚϞ�ձ˥ٙ�Դ
͜�d�ʔԴ͜�ٙਜйf� ݊Դ͜˥ٙ࠮ᗅ�

�概略ٙ類й�※自動加熱則݊ቇ於΢ࣘଣ的加熱。

ቇ׵ಯ᜾ٙ࠮ᗅ ਫ

（Է）鹽烤ᒾ魚、鹽烤ᗾ魚、϶୺魚一ցʍ

˔依據自動食ᗅ ���� �ಯ᜾�᜾टᒾ௡eᗾ௡ ፯኿。（水波ደ烤加
熱）。

˔࿁食品݄加過熱水蒸ं，讓食品ڌ面ڝഹᗯं，有п於鹽΅的

。̰ݴ

※ 食材͉Ԓ若ў有大量的鹽΅時，ደ烤後ʥ會ช到ᙡբ。

˔依據自動食ᗅ ���� �ʔಯ᜾�᜾टᒾ௡eᗾ௡ ，፯኿，ʥ可在ೌ඲
ಯ鹽ʘ下進行ደ烤。（不使用水）

๫ደeբ⢏ቓဌ࠮ᗅ

（Է）照ደ㍑魚、բ⢏ቓဌ৵ᒼ魚

˔ೌცཫ熱，使用ደ烤加熱。

˔使用水波ደ烤加熱時，水蒸ं會使੻ᔽ͒אբ⢏ᜊ૱，因而使

用ደ烤加熱。（不使用水）

л͜水波ደटٙ௡ˢৎደट加熱ٙट௡dደटٙᕙЍһݓމ
ձ、ɹชһԳf

Ꮠ౛౥ٙ஠ᔄၾࠠᓃ

手動加熱͵̙ৣΥࡈɛఃλደटf

並ڢਿ於ಯ鹽אಯذ等等的ͦ的，ซࠅट出ञटছٙЍዣ
時，請使用ደ烤加熱。
ཫ熱的༑使Չһλደደ。
（不使用水）

ट出ٙᕙЍΪ௡ٙ௅位或ذইٙʱбϾ΢有ʔΝf有
จ加ࠠደटٙᕙЍ時dᝈ࿀ደट狀態ٙΝ時dɽߒ˸
�ä�ʱᙒַڗ加熱f

※ 因魚的อ鮮程度，ደ烤時魚皮可ঐ會દໝ。

и凍ٙ௡ʔ͜解凍ٜટट

鹽烤魚塊�א鹽烤1條1�0д以下的魚�，͂開後可以直接烤冷
凍的魚。͛烤時相同的ࠅჯs操作加熱後，ν؈ञ烤的ᕙЍ
薄，請ܘ Ԇ௕ 加熱。
	ˎ੥ჩߟୈ44頁上的�冷凍方法（鹽烤的情況）�進行冷
凍。

टᆵ቗上቙ၓॷ或଒පॷ等等d̙Դ଒ሜٙܝ૶ᆎ
保ቮһჀᕦf
※ ቗紙時ᒒе൴出烤盤的ᗙᇝ。使用網子

時，用໔ܲИ鋁箔紙（଒ප紙）。

νደटٙ௡類͊া༱׵食譜時

請參Ͻ�ྼࠠٙ͜׌ᓃ�，並˲ৣ合ͦ的參Ͻ類Ч食ᗅ的加
熱。ذইў量ˇ的魚類可使用ደ烤加熱。

ਫ

ደ
烤

฿ଫ時間

約28分鐘

網子

ɨᄴɾ烤盤 �˸上

水箱ٙ水位

ደ
烤

฿ଫ時間

約28分鐘

網子

ɨᄴɾ烤盤 �˸上

水箱ٙ水位
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϶୺௡ɓցʍ

ደ
烤

฿ଫ時間

約32分鐘

網子

ɨᄴɾ烤盤 �˸上

水箱ٙ水位

ҿࣘ（�ɛ份）c̔���ߒc᜾ʱ���H

϶୺魚一ցʍ����������������������������������������������������������������������������������片（ӊ片100H）

�ɰ可以自動完成2ɛ΅。

ಯcccc�᜾

1	把可භ用ழ水注入水ᇌ。
※若݊ೌ඲ಯ᜾（ ��� ʔಯ᜾�᜾टᒾ௡eᗾ௡ ），ೌც注入水。

（完成ደ烤的฿ଫ時間約2�分鐘）

2	魚皮ಃ上，᎘ಃ向中間平放於ذכ的網子上，請੽網子底
下߈過，以е魚尾જᔔ。

��� ಯ᜾�᜾टᒾ௡eᗾ௡�ৣΥʱඎ�
ᜊ成�����ɛʱ�

઼ਗ

̈ᘟ๝છ 30秒內ܲ下※（ڧ）

મ用手動時：ν؈ಯ᜾，3�水波ደ烤（ᜑͪ部Ӛ有 ཫ 熱 約（ͪڌ

2�∼32分鐘（2ɛ΅約2�∼2�分鐘）

若݊ೌ඲ಯ᜾、3�ደ烤（ᜑͪ部Ӛ有 ཫ 熱 約2�分鐘（2ɛ（ͪڌ

΅約2�分鐘）

變　化

變　化

變　化

變　化

可 以 以 相 同 的 方
式加熱̬片（1片
120H）。

ɠ௡߇
ɓցʍ

᜾ट߇ɠ௡

ཫ
熱

不放入
᙮品ڝ

ུ֓త༬೤ؒ࣌

約12分鐘 �˸上

水箱ٙ水位

ҿࣘ（�ɛ份）c̔���ߒc᜾ʱ���H

ɠ魚�������������������������������������������������������������������������������������������������條（ӊ條1�0H）߇
鹽��������������������������������������������������������������������������������������������������������������������������������������ቇ量

�ɰ可以自動完成2ɛ΅。

ደ
烤

฿ଫ時間

約20分鐘

網子

ɨᄴɾ烤盤

1	把可භ用ழ水注入水ᇌ。

。ɠ魚Շ面ᅥ鹽後᎑ໄ30分鐘，把သ出的水मᏜܴ৻ଋ߇	2

※烤的ᕙЍ會根據根據ذই的෩ᅯ而ҷᜊ。
ɹ	ইٴˇ的情況下，將޻ጟ鹽（參照第45頁鹽烤的ࠅ點）ᅥ到

。面並ञ烤ڌ

Öࠠᓃ×
သ出的水म因內ў魚໒բ，請使用ᄼג紙ʌᏜܴ৻ଋ。

3	ཫ熱。（不放ڝ᙮品、食品）

��� ᜾ट߇ɠ௡�ৣΥʱඎ�
ᜊ成�����ɛʱ�

઼ਗ

4	在方盤上቗上鋁箔，放在ب了ذ的଒調網上。魚的正面ಃ
上，平放於ذכ的網子上。

5	ཫ熱完成後，放入̐並ܲ ઼ਗ 。

મ用手動時：3�水波ደ烤（ᜑͪ部Ӛ有 ཫ 熱 約1�∼20分（ͪڌ

鐘

иٙࡖ௡ʔ͜༆ٜࡖટट

●冷凍的方法（鹽ደ時）
ᅥ鹽後᎑ໄ10分鐘，΋әݹ一次後Ꮬ৻。᎑ໄ20∼30分
鐘，讓ڌ面іϗ的鹽ѩʴ的သீ至魚Ԓ，不਼ࠅ疊、平放
至冷凍保存஛進行冷凍。

●	加熱的操作與͊ഐ凍的食材加熱時相同。ደ烤的ᕙЍ˄૱
時，請 ڗַ 加熱。
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๫ደ㍑௡

ደ
烤

網子

ɨᄴɾ烤盤

ҿࣘ（�ɛ份）c̔���ߒc᜾ʱ���H

㍑魚����������������������������������������������������������������������������������片（ӊ片�0H）
ᔽب
　　ᔽذ������������������������������������������������������������������������������������������ 2大ਚ
　　բ⪌������������������������������������������������������������������������������������������ 1大ਚ
　　酒���������������������������������������������������������������������������������������������� 2小ਚ

1	ᔽ͒與㍑魚放入෧ᇭ஛，פ出٤ं、஛ɹ͂ഐ。௄中，上
下來Ϋ的ศʴ2∼3次，ऍဌ約30分鐘。
Öࠠᓃ×
ऍဌ食材時મ՟以下的動作，可使ᔽ͒ѩʴڝഹ，ԫ後的
整ଣһ加輕鬆。

2	ᔽ͒ʊѩʴڝഹ的㍑魚的正面ಃ上，平放於ذכ的網子
上。

खಈઃఆ ��� ደट�ᜑͪ௅ӚϞ�ཫ熱�ᜑͪ�
खಈઃఆ ��ä��ʱᙒ ઼ਗ

˞Ⴁ作2ɛ΅的時ࡉ，用與�ɛ΅同ᅵ的ࠅჯ，3�ደ烤�ᜑͪ部
Ӛ有 ཫ 熱 的 ᜑ ͪ�合起來加熱1�∼20分鐘

變　化

變　化

變　化

變　化

�片(1片�0H)ɰ可以
相同的方式加熱。在
加熱前Ꮬદ多ቱ的բ
⢏。

բ⢏ቓဌ৵ᒼ௡

᜾टᗾ௡

ደ
烤

網子

ɨᄴɾ烤盤 �˸上

水箱ٙ水位

ҿࣘ（�ɛ份）c̔���ߒc᜾ʱŎ��H

ᗾ魚������������������������������������������������������������������������������������������������������片（ӊ片100H）
鹽��������������������������������������������������������������������������������������������������������������������������������������ቇ量

1	把可භ用ழ水注入水ᇌ。

2	在魚Ԓ上切఻個ɠɹ，Շ面ᅥ鹽，᎑ໄ約30分鐘，把သ
出的水मᏜܴ৻ଋ。
魚的正面ಃ上，平放於ذכ的網子上。

खಈઃఆ

��� �ደट�ᜑͪ௅ӚϞ�ཫ熱�ᜑͪت˥
खಈઃఆ ��ä��ʱᙒ

઼ਗ

˞Ⴁ作2ɛ΅的時ࡉ，用與�ɛ΅同ᅵ的ࠅჯ，3�水波ደ烤�ᜑ
ͪ部Ӛ有 ཫ 熱 的 ᜑ ͪ�合起來加熱2�∼2�分鐘

᜾टٙࠅᓃ

ጟ。使用வ種鹽可以޻ጟ鹽：相࿁鹽的分量，加入2成的޻●
ᄣ加食材的ߕբ，同時ᒔঐ使烤Ѝһ加鮮ᝣ。

●ᅥ鹽ʘ後出來的水ं，因為ў有魚的բ༸，ה以用ᄼג紙
Ꮬદы。
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