
�ႋ೎eዮ೎�ٙ஠ᔄၾࠠᓃ
ৠࣽመ༻ੑతॏᴍ ᗒࣽመ༻ੑతॏᴍ

˥ႋं�Ї���Ċ�ٙ加熱fʔცࠅतй準௪ႋ
ᆵdу̙ჀᕦԮաॆ͍ႋ೎࠮ᗅٙᆀሳf

�ᇴൄၾᕒஐe່ۜ࠮ΝdʔΝٙ޴加熱時間ࠅ̥
ɽлᙢၾᔽࣘഃ�ѩʴΝ時加熱dື޲Ыٙ時間ձ
ၚɢf

೎eႋٙ؇Гί加熱௄ʕdሗး̙ঐʔࠅක઼ᘟ
ᆽྼٙ加熱fجϾೌ̰ݴf˸еႋंژ

຅ᘟʫ̂တ˥ႋंdўःඎᎇʘɨࠥd݅ҵՓي࠮
ٙःʷdΝ時dᇴൄ௰ࠠٙࠅቮʱʔึΪމ加熱Ͼ
f̰ݴ

ʃᒢႊቇ׵Դ͜׸࢙ᕁИ熱๝ٙ଒පॷfӚϞ଒ප
ॷ時d̙ҷ͜ߗ熱׌༰৷ٙᆵɿdᕁИ熱๝ٙࣖ؈
ʔν଒පॷdΪϤdഐҼ加熱ܝd加熱ʔԑ時ሗൖ
ઋҖַڗ加熱f

ಷ͒༰ε時dሗԴ͜༰ଉٙߗ熱࢙ኜd˸е๐̈f

ᕒ蛋ձ蒸煮஛食品ٙ加熱d保ܵಠ狀d或保ܵ蒸煮̍

ༀfږ屬Ⴁᓩᒢ̙͜׵ʇድ༰୚ٙ蔬菜dڢ੬方کf

水煮蛋或ሜଣ̍、ږ屬࢙ኜഒ࿁ʔ׵͜ࠅ微波

加熱f
஫ҙ߲ࣄ

ฆتᘟ加熱̙˸加熱ʔঐ加熱ٙ࠮ҿٙ加熱dԴ͜
ʔঐԴ࢙ٙ͜ኜf

Է）ўୢণӍ（47ࠫ）ז
cc່ɽлᙢР̹ਯᔽ͒（59ࠫ）

使用଒ප紙作為小ᒢ
ႊ、使用鋁箔紙作成
ႊ子。

±ν̛ਉٙ๫˪ͪהdԴ͜

屬ႡटມdࣘଣһჀږ

ᕦf

±Դ͜቙ၓॷЪϓႊɿ時d

ሗᆽྼᔧႊИटມٙᗙ

ᇝf

±加熱ٙܝႊɿ（቙ၓॷ

等）ሗ՟出d˸еድෆf

೎ൄd͜ཀ熱˥ႋं加熱f��˥تटᇌ加熱時ሗԴ
ኜၾႊɿ�቙ၓॷഃഃ�f࢙熱ߗ͜
�ሗਞϽԴ͜Ⴍࠫ��ࣣ׼�

฾ൄڀၠ
¯ᘻഉӍז

蒸
煮

฿ଫ時間

約13分鐘

網子

ɪᄴ、烤盤 調整至2

水箱的水位

ҿࣘ（�ɛ份）c̔���ߒc᜾份���H

ၠ花฾菜����������������������������������������������������� 1朵
ᘻഉ�����������������������������������������������������������12˕
粗ጋၪɰॶ࠰໑����������������������������������������� �條
ᘃᘀ蛋��������������������������������������������������������� �ᒶ
૸ᔽחب
�0H����������������������������������（إጋ成）ᇼݱ　　
�大ਚ��������������������������������������ذቒᔽݞ࠰　　
　　ዔᝃ1����������������������������������������������ذ大ਚ
　　鹽、ߡಕ������������������������������������΢自ˇ量

� ɰ可以自動完成2ɛ΅。

πၪ˼նڭ

1	把可භ用ழ水注入水ᇌ。

2	花฾菜切成小朵、把ᘻഉ較硬的部
΅切除。材ࣘ平放於網子。

จԫධء

水೎蛋ഒ࿁不ࠅ使用微波加熱。

� �� ৠ᤟ࡊ ઼ਗ

મ用手動時：3�蒸೎約13分鐘

3	加熱後、ᘃᘀ蛋ਕ̀ໄ於自來水底
下剝ಠ、ᓖ盤後૸上חب૸ᔽ。
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1	把可භ用ழ水注入水ᇌ。

2	把"的蔬菜切成�૩Ϸᄱ的薄片。

3	̎、將小ᜈᇺ放在଒ප網上。
※可ঐ੽網子દໝ的蔬菜、放入ږ᙮Ⴁ

ᓩᒢ後再放至網子。

� �� ৠ᤟ࡊ ઼ਗ

̈ᘟ๝છ 30秒內ܲ下※（ڧ）

મ用手動時：3�蒸೎約20分鐘

4	加熱後、૸上個ɛఃλ的חب૸
ᔽ。

࣬୻ᗳᇴൄӍז

蒸
煮

฿ଫ時間

約20分鐘

網子

ɪᄴ、烤盤 調整至2

水箱的水位

ҿࣘ（�ɛ份）c̔���ߒc᜾份���H

瓜���������������������������������������������������120Hی　　
ᜈᇺ�����������������������������������������������100Hߡ　　
　　ͣᜈᇺ�����������������������������������������������100H
　　ˬ➨������������������������������������������������������0H
　　ᇳᖷ������������������������������������������������������0H
小ᜈᇺ��������������������������������������������������������� �個
個ɛఃλ的חب૸ᔽ���������������������������������ቇ量

"

� ɰ可以自動完成2ɛ΅。

πၪ˼նڭπၪ˼նڭ

ўୢণӍז

蒸
煮

฿ଫ時間

約13分鐘

網子

ɪᄴ、烤盤 調整至2

水箱的水位

ҿࣘ（�ɛ份）c̔��ߒc᜾份���H

ၠ花฾菜（切成小朵）����������������������������1�0H
ᇼ（切成薄片）���������������������������������������0Hݱ
ᜈᇺ（切成3mm厚度的̒˜形）�����������0Hߡ
雞蛋（冷藏雞蛋）�����������������������������������.2個

� ɰ可以自動完成2ɛ΅。

1	把可භ用ழ水注入水ᇌ。

2	蔬菜放入ږ᙮Ⴁᓩᒢ（ߡᜈᇺνʊ
切成薄片、͵可同時加熱）ږ᙮Ⴁ
ᓩᒢ放至網子上、ࣙᗙ放雞蛋。

因使用ږ᙮Ⴁᓩ
ᒢ、小ۨ蔬菜的
加熱௰方ک。

� �� ৠ᤟ࡊ ઼ਗ

મ用手動時：3�蒸೎約13分鐘

3	加熱後、ස՟出放入蔬菜的ږ᙮Ⴁᓩ
ᒢ、ܲ下 ڗַ 、3 ∼ � 分鐘、雞蛋
ܵᚃ加熱。

4	加熱後、雞蛋ਕ̀ໄ於自來水底下
̂分冷ۍ後剝ಠ、蛋ͣ與蛋ර分開
切ຟ。

˞வ༸菜在 � � ৠ᤟ࡊ 中加熱後、՟

出蔬菜和ږ᙮Ⴁᓩᒢ、௵下雞蛋、ܲ

下 Ԇ௕ ܵᚃ加熱、ਂ成水೎蛋。

จԫ項ء
水೎蛋ഒ࿁不ࠅ使用微波加熱。

1	把可භ用ழ水注入水ᇌ。

2	ല菜平放於網子、੃根放在ല菜上
面。

� �� ৠ᤟ࡊ ઼ਗ

̈ᘟ๝છ （弱）※30秒內ܲ下

મ用手動時：3�蒸೎約10分鐘

3	加熱後、ല菜ͭуᖎ৻、ݹଋϲ
水、Ꮫ৻後切成小段。੃根切細。

4	ᅥԬ鹽與ߡಕ至3、חʴ。

ലൄח੃࣬

蒸
煮

฿ଫ時間

約10分鐘

網子

ɪᄴ、烤盤 調整至2

水箱的水位

ҿࣘ（�ɛ份）� �̔��ߒ ᜾份���H

ല菜（在粗根ஈ切出十字ɠɹ）���������������200ƍ
੃根������������������������������������������������������������� 3片
鹽、ߡಕ��������������������������������������������΢自ˇ量

� ɰ可以自動完成2ɛ΅。

πၪ˼նڭ

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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注意事項
水೎蛋ഒ࿁不ࠅ使用微波加熱。

1	把可භ用ழ水注入水ᇌ。

2	雞঍肉切࿁̒、ᅥԬ鹽與ߡಕ、ऍဌͣ໧ൃ酒、᎑ໄ
2_3分鐘。

3	把̖放入ږ᙮Ⴁ烤ᅼ。

4	把3放入網子、٤出的地方放
ໄ雞肉與雞蛋。

˓ਗண֛

��� ႋ೎ ˓ਗண֛

��ʱᙒߒ ઼ਗ

5	雞蛋ਕ̀ໄ於自來水底下̂分冷ۍ後剝ಠ、依個ɛః
λ切大小。੽ږ᙮Ⴁᓩᒢ՟出"。

6	雞肉切成ቇ຅的大小。૴加至5、再以#૭ח。
※ ৵ཕᑠ可以大塊的ษຟ。

7	ஹ同個ɛఃλ的蔬菜一起ᓖ盤。

৵ཕᑠӍז

蒸
煮

網子

ɪᄴ、烤盤 調整至2

水箱的水位

ҿࣘ（�ɛ份）c̔���ߒc᜾份���H

雞঍肉（̘皮）��������������������������������������������������������������������������1�0H
鹽、ߡಕ�������������������������������������������������������������������������������΢自ˇ量
ͣ໧ൃ酒�������������������������������������������������������������������������������������2小ਚ
　　৵ཕᑠ（切成1cm厚度的小ɕ）��������������������������2個（300H）
ᜈᇺ（切成�mm 厚度的小ɕ）������������������������������������������0Hߡ　　
雞蛋（冷藏雞蛋）����������������������������������������������������������������������.2個
ಿ����������������������������������������������������������������������������������大ਚ̲ߕ　　
　　ʆໟ���������������������������������������������������������������������������������������ˇ量
　　鹽、ߡಕ�����������������������������������������������������������������������΢自ˇ量
個ɛఃλ的蔬菜（小ጻ߯等等）������������������������������������������������ቇ量

"

#

1	把可භ用ழ水注入水ᇌ。

2	把ݹλ的地瓜平放於網子。

˓ਗண֛

��� ႋ೎ ˓ਗண֛

��ʱᙒߒ ઼ਗ

	 ˞根據೦ᑠ的粗細和形狀、完成的ɰ不同。加熱不ԑ時、請在水

ᇌ༁加水（將水位調ື至2）、ܲ下 Ԇ௕ 加熱。

ႋή͘

蒸
煮

網子

ɪᄴ、烤盤 調整至2

水箱的水位

ҿࣘ（�ɛ份）c̔���ߒc᜾份���H

地瓜（直ࢰ�cm 以下）　���������������������������������������2ᒶ（1ӊᒶ2�0H）
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ႋԌൄٽၾሥЂ

蒸
煮

ɪᄴ

烤盤 調整至2

水箱的水位

ҿࣘ（�ɛ份）c̔���ߒc᜾份���H

ʞ花肉薄片�������������������������������������������������������������������������������������2�0ƍ
鹽、ߡಕ�������������������������������������������������������������������������������������΢自ˇ量
　　酒����������������������������������������������������������������������������������������������2大ਚ
　　ᑞ（切成ക）�����������������������������������������������������������������������������ˇ量
豆ٽ菜�������������������������������������������������������������������������������2஛（�00ƍ）
ࠩ菜（切ຟ）�������������������������������������������������������������������1Ҽ（100ƍ）
個ɛఃλ的蔬菜（ጻ߯等）�������������������������������������������������������������ቇ量
個ɛఃλ的ᔽ͒��������������������������������������������������������������������������������ቇ量

"

1	把可භ用ழ水注入水ᇌ。

2	把豆ٽ菜放入ږ᙮Ⴁᓩᒢ૶ݹ、放
入ࠩ菜、灑上鹽、ߡಕ。
Öܔᙄ×

 把蔬菜和ݹ蔬菜的ږ᙮Ⴁᓩᒢ一起
蒸ഹܘ方ک。

3	ሥ肉切成一̒的ڗ度、灑上鹽、ߡಕ、輕輕的ผ"。把̎
的蔬菜ଫ微ܲᏀ後ѩʴ቗在肉的上面。

4	把3放在烤盤上。

˓ਗண֛

��� ႋ೎ ˓ਗண֛

��ʱᙒߒ ઼ਗ

5	加熱後、ᓖ盤、灑上個ɛఃλ的ᔽ͒。

注意事項
水等會ጐव在烤盤。՟出時、請注จ不ࠅ溢出。

˥೎ஐ

蒸
煮

฿ଫ時間

約1�分鐘

網子

ɪᄴ、烤盤 調整至2

水箱的水位

ҿࣘc（ࡈ�）̔��ߒc᜾份���H

雞蛋（冷藏雞蛋）����������������������������������������������������������������������������.�個

°可自動的ᅰ量：2∼�個。

注意事項
水೎蛋א調ଣ包ഒ࿁不ࠅ使用微波加熱。

1	把可භ用ழ水注入水ᇌ。

2	雞蛋平放於網子。

� �� ˥೎ஐ ઼ਗ

મ用手動時：3�蒸೎約1�分鐘

3	加熱後、ਕ̀ໄ於自來水底下̂分冷ۍ後剝ಠ。
※ ν؈雞蛋內部Ӛ有̂分的冷ۍ時、雞蛋可ঐ會ॎ൓。

˥೎ஐٙࠠᓃ

●使用冷藏保存的雞蛋。
●完成的狀態因雞蛋的保存狀態݊א大小而΢有不同。請依

個ɛఃλ、઼動後30秒以內調ື完成的狀態。

＊水煮蛋＆冷凍白飯＆咖哩調理包
可同時進行加熱

ձ˥೎ஐ一ᅵ，將冷凍Ϸඵ，雞蛋，஛裝դ࡮放在଒ප網
上。開֐後，30秒以內ܲ�出爐溫છ�ᒟ的 （੶）。
（Пࠇ時間約1�分鐘）。
˞͂開蒸೎包時，༁面ܘድ，請小ː不ࠅድෆ自ʉ。
˞常溫ඵ的時ࡉ，不ܲܲࠅ�出爐溫છ�ᒟ的 （੶）。

и凍ͣඵ（���ä���H）
把1ɛ΅平放、ᅣ開冷凍保
鮮膜、ᅣ開的保鮮膜平放於
網子上、上面放冷凍ͣඵ。

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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঩ມႋ

蒸
煮

ɪᄴ

烤盤

฿ଫ時間

約35分鐘
ў蒸೎
10分鐘 調整至2

水箱的水位

ҿࣘ（�ɛ份）c̔���ߒc᜾份���H

2朵������（狀ࡡూܨ水ظ）⊴࠰৻
的水��������������2大ਚ⊴࠰৻ظ　　
　　ᔽ1�����������������������������ذ大ਚ
ጟ�����������������������������1大ਚ޻　　
雞঍肉����������������������������������100H
酒、薄鹽ᔽذ���������������΢自ˇ量
蝦子������������������������������������������৳
魚ؐ���������������������������������切成�段

ვҾ（ᜦ裝）��������������������������୐
蛋͒
　　雞蛋������������������������������.2個
　　৷湯���������������������������������2؎
　　鹽�����������������������������������ˇ量
　　薄鹽ᔽذ������������������� 1小ਚ
　　բ⪌�����������������������������2小ਚ
ᎭՅٿ�����������������������������������ቇ量

"

°可自動的ᅰ量：1∼�個。

1	把可භ用ழ水注入水ᇌ。

、保鮮膜ࠅ切成࿁̒、ஹ同"放入耐熱容器、不ც⊴࠰৻	2
ໄ於ᘟʫʕ間。（不ცࠅ放入烤盤）

˓ਗண֛

���� ඍ೾ ���8 ˓ਗண֛

߆���ʱߒ ઼ਗ

3	雞঍肉̘ഊ後切成小ɕ、ऍဌ酒與薄鹽ᔽذ。蝦子̘ಠ、
保व尾ˋ、除̘໑إ。

4	ѩʴ͂蛋ʘ後放入৷湯、分й૴加鹽、薄鹽ᔽذ與բ⪌、
ѩʴ૿合。

5	把食材放入蒸ມ、蛋͒ࡀ入至�分တ、ႊ上ມႊ。

6	把5排ΐ在烤盤上。
※ Ӛ有ມႊ時、可使用鋁箔紙՟˾。

� �� ঩ມႋ ઼ਗ

મ用手動時：3�微蒸೎�0Ċ約2�分鐘。加熱後、爐內蒸೎約10分

鐘。

7	加熱後、ᅥ上ᎭՅٿ。

঩ມႋࠬݱ

蒸
煮

ɪᄴ

烤盤

฿ଫ時間

約35分鐘
ў蒸೎
10分鐘 調整至2

水箱的水位

ҿࣘ（�ɛ份）c̔���ߒc᜾份���H

雞ၺ肉（切成�等΅、ᅥԬ鹽與ߡಕ）�������������������������������������������� �0H
ᘹ⊵（ᜦ裝、切片）�������������������������������������������������������������������������� 30H
੃根（切成1đᄱ）������������������������������������������������������������� 2片（�0H）
蛋͒
　　雞蛋�������������������������������������������������������������������������������������������.2個
　　৷湯塊（1個৷湯塊使用ˇ量的熱水๓༆後、再加水೽ᙑ）
　　　��������������������������������������������������������������������������������������������300mL
　　ˬԪ����������������������������������������������������������������������������������������100mL
　　ͣ໧ൃ酒����������������������������������������������������������������������������������1大ਚ
　　鹽、ߡಕ�����������������������������������������������������������������������������΢自ቇ量
細葉ٿ������������������������������������������������������������������������������������������������ቇ量

"

°可自動的ᅰ量：1∼�個。

1	把可භ用ழ水注入水ᇌ。

2	把雞蛋̂分的͂ʴ、૴加"૿合後過ጜ。

3	ܲˢԷ把雞肉、ᘹ⊵、੃根放入耐熱容器（直ࢰ約10đ
的湯؎）。ܲˢԷ注入蛋͒、使用鋁箔紙ਂ出ႊ子。
※ 使用঩ມ蒸時、請使用΍ႊ作為ႊ子。使用鋁箔紙ਂ出的ႊ子

時、不容易ᜊ硬。

4	把3排ΐ在烤盤上。

� �� ঩ມႋ ઼ਗ

મ用手動時：3�微蒸೎�0Ċ 約2�分鐘。加熱後、爐內蒸೎約�分

鐘。

5	加熱後、ᅥ細葉ٿ作為裝ུ。
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ደር�ІႡ�

蒸
煮

網子

ɪᄴ、烤盤 調整至2

水箱的水位

ҿࣘ（�ɛ份、ࡈ��）c̔���ߒc᜾份���H

ሥ絞肉�����������������������������������������������������������������������������������������������300H
鹽��������������������������������������������������������������������������������������������������������ˇ量
ᇼ（切ຟ）����������������������������������������������������������1�2個（100ƍ）ݱ　　
　　৵ཕᑠ४����������������������������������������������������������������������������������2大ਚ
΢1大ਚ�������������������������������������������������������������������ذጟ、酒、ᔽ޻　　
　　ᑞ（ጋ成إ）���������������������������������������������������������������������������1小ਚ
　　水�����������������������������������������������������������������������������������������������大ਚ
ደር的皮������������������������������������������������������������������������������������������� 20ੵ
৵ཕᑠ४（使用࠴量的水๓༆）���������������������������������������������������1大ਚ
଒ප紙

"

1	把可භ用ழ水注入水ᇌ。

2	ሥ絞肉與鹽放入ມ༁חʴ、૴加"確ྼ૿合ѩʴ。

3	л用֍ܸ與食ܸ形成෥ਸ਼、把ደር的皮放在෥ਸ਼༁ֻ下
Ꮐ、再放入食材、࣌出̇ᅻ。л用湯ਚאɠ子把᎟ֻᙢ皮
的̇ᅻᏀ入、讓食材ၡ൨ഹ皮的ᗙᇝਂ出形狀。把๓༆於
水的৵ཕᑠ४輕輕的૸在ደር上。଒ප紙቗在網子上、平
放於紙的上面。

˓ਗண֛

��� ႋ೎ ˓ਗண֛

��ʱᙒߒ ઼ਗ

※ 照片݊在加熱後放上切λ的଩ಕ作為裝ུ。

ደር�ІႡ�ٙ ࠠᓃ

●把加水๓༆的৵ཕᑠ४૸在ደር上方、蒸೎後ɦ有Έዣ、
ɦ多͒。

●為ᒒе在包完ʘ後ᙢ皮ᜊ৻，加熱前使用保鮮膜包覆。

঩ມႋٙࠠᓃ

●ν͊ѩʴ的͂蛋、可ঐೌ法නл的成形。ຶ子不פࠅᕎມ
底、過度חʴೌ法起ظ。

●雞蛋與৷湯的ˢԷ大約݊1��。

●蛋͒溫度保ܵ在1�∼2�Ċ。溫度˄৷會出ତݸ٤。

●放入΅量相同的食材與蛋͒。食材約為঩ມ蒸的1�3以下
（約�0H）、蛋͒約�分တ。

঩ມႋ�ৎ̡ɹբ�

蒸
煮

ɪᄴ

烤盤

฿ଫ時間

約35分鐘
ў蒸೎
10分鐘 調整至2

水箱的水位

ҿࣘ（�ɛ份）c̔���ߒc᜾份���H

雞蛋���������������������������������������������������������������������������������������������������.2個
法式૶湯塊（ᒶ୐）���������������������������������������������������������������������1�2小ਚ
ˬԪ������������������������������������������������������������������������������������������������3�0mL
�����������������������������������������������������������������������������Ѝ଩ಕߎ 1�2個（�0H）
˦ၺ������������������������������������������������������������������������������������������������������2片
ᒿః⊵��������������������������������������������������������������������������������� 1�2஛（�0H）
花฾菜������������������������������������������������������������������������������������������������� �0H
起̡切片�������������������������������������������������������������������������片（ӊ片20H）

°可自動的ᅰ量：1∼�個。
°可使用מᔜ用Ԫ཈ക。

1	把可භ用ழ水注入水ᇌ。

2	૴加法式૶湯塊至雞蛋、確ྼחʴ後૴加ˬԪ૿合、過
ጜ。

Ѝ଩ಕ、˦ၺ切成1cm薄片、ᒿః⊵切成1cmᄱ度。花ߎ	3
฾菜切成小朵。

4	在耐熱容器（直ࢰ約10cm 的湯؎）༁ܲˢԷ放入3ʿ以
手剝開ቇ຅大小的起̡切片等分放入，ܲˢԷ注入2，使
用鋁箔紙ਂ出ႊ子。
※ 使用঩ມ蒸時、請使用΍ႊ作為ႊ子。使用鋁箔紙ਂ出的ႊ子

時、不容易ᜊ硬。

5	把4排ΐ在烤盤上。

� �� ঩ມႋ ઼ਗ

મ用手動時：3�微蒸೎�0Ċ約2�分鐘。加熱後、爐內蒸೎約�分

鐘。
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ऎᒻӍז

蒸
煮

網子

ɪᄴ、烤盤 調整至2

水箱的水位

ҿࣘ（�ɛ份）c̔���ߒc᜾份���H

ढ༞�������������������������������������������������������������������������������������1盤（2�0H）
ʇድ௝魚�����������������������������������������������������������������������������������������100ƍ
酒������������������������������������������������������������������������������������������������������1大ਚ
　　ጻ߯（切成ࣰ形狀）����������������������������������������������1大ᒶ（200H）
　　小ර瓜（切成不஝則的形狀）����������������������������������������������������1˕
����������������������������������������������������������������������ᇼ（切成薄片）ݱ　　 �0H
　　ዔᝃ������������������������������������������������������������������������������������������� 12୐
　　ͣ໧ൃ酒、ቒ�����������������������������������������������������������������������΢2大ਚ
୐��������������������������������������������������������������������������������������1小ਚ͋ڂ　　
　　ᓠᓝ͒�����������������������������������������������������������������������������������Ŏ�2小ਚ
　　鹽�������������������������������������������������������������������������������������������Ŏ�3小ਚ
ಕ��������������������������������������������������������������������������������������������ˇ量ߡ　　
1根�������������������������������������������������������（切成෥形、ߌ̘）Ⴢಕߎ　　
　　ႉ᎘（切薄片）����������������������������������������������������������������������ᅥˇ஢
　　蔬菜̼ߴ、ᓠᓝ（切成薄片）�������������������������������������������΢自ቇ量

"

1	把可භ用ழ水注入水ᇌ。

2	՟出ढ༞內ᛔ後әݹ৻ଋ。ढ༞໔஼一切開、Ԓ᜗切成
�∼�Đᄱ度的෥形。௝魚切成一ɹ大小。

3	把̎放入ږ᙮Փ烤ᅼ中࢝開，ࡀ入酒。

4	把3放在଒調網上。

˓ਗண֛ ��� ฆႋ೎
˓ਗண֛ 溫度 ��Ċ

��ʱᙒߒ ઼ਗ

˞՟出方盤的時ږ，ࡉ᙮Փ的盤子ܘ容易๞ࡀ，請注จ。

5	加熱後、湯͒ϗ৻、૴加̖חʴ。

ழྲᕒЂиᆵٙࠠᓃ

●Ӎז、ɧ明ז݊אطᙢ的食材等等可ਂ出΢種ᜊʷ。

●一ছ的˦ၺ΢有不同的材ࣘ݊א加熱方法。因Э鹽΅、˲
͊使用ԣၵኒ、ೌ法ڗಂ的保存。保存時、請放入冷藏܃
保存、並於1∼2 ˚以內းҞ食用。

ழྲᕒЂиᆵ

蒸
煮

網子

ɪᄴ、烤盤 調整至2

水箱的水位

ҿࣘ（�ɛ份）c̔��ߒc᜾份���H

雞঍肉������������������������������������������������������������������������������Ŏ片（300ƍ）
　　ͣ໧ൃ酒�������������������������������������������������������������������������������Ŏ�2大ਚ
　　໶႓���������������������������������������������������������������������������������������Ŏ�2大ਚ
　　鹽����������������������������������������������������������������������������������������������1小ਚ
ಕ��������������������������������������������������������������������������������������������ˇ量ߡ　　

"

1	把可භ用ழ水注入水ᇌ。

2	雞肉̘皮、ஹ同̖放入෧ᇭ஛、確ྼ౟ʴ調բࣘ、஛ɹ͂
ഐ後ໄ於冷藏܃ऍဌ一ૉ。
※ ̎ ώ時、̖以2小ਚ的鹽ऍဌ約1 小時、進行相同的加熱。

3	雞肉平放於網子上。

˓ਗண֛ ��� ฆႋ೎
˓ਗண֛ 溫度 ��Ċ ��ʱᙒߒ ઼ਗ

4	加熱後、̘除熱ं、ໄ於冷藏܃冷ۍ。

5	雞肉切成薄片、依個ɛఃλ૸上חب૸ᔽ。

＊胡蘿蔔沾拌淋醬
推薦手工製作的沾拌淋醬

（إጋ成）ᜈᇺߡ
���������������������� 1��˕（�0H）

（إጋ成）ᇼݱ
�����������������������������1∼2大ਚ

ዔᝃذ��������������������������� �大ਚ
ᓠᓝ͒��������������������������� 1大ਚ
鹽���������������������������������1�3小ਚ
ጟ��������������΢自ቇ量޻、ಕߡ

52



ᕒЂᇴൄႋ

蒸
煮

ɪᄴ

烤盤 調整至2

水箱的水位

ҿࣘ（�ɛ份）c̔���ߒc᜾份���H

雞঍肉�����������������������������������������1片（300H）
鹽����������������������������������������������������������Ŏ�2小ਚ
ಕ������������������������������������������������������������ˇ量ߡ
ᇼ（切成薄片）���������������������������������������0Hݱ
ᜈᇺ（切細）������������������������������������������0Hߡ
ᘻഉ（�đ的ુ切片）������������������������������� �˕
　　ͣ໧ൃ酒������������������������������������������2大ਚ
　　˜࣭葉������������������������������������������������� 1片
　　個ɛఃλ的৻ᐇ࠰ণ�������������������Ŏ�2小ਚ
　　法式૶湯塊（ᒶ୐）�����������������������1小ਚ

"

1	把可භ用ழ水注入水ᇌ。

2	雞肉切࿁̒、切開較厚的肉Ԓ、ᅥ
Ԭ鹽與ߡಕ、᎑ໄ10分鐘。

3	蔬菜平放於平底ɦ較૵的耐熱容
器、上面放雞肉、切勿਼疊、૸上
"。

4	把3放在烤盤上。

˓ਗண֛ ��� ฆႋ೎
˓ਗண֛ 溫度 ��Ċ

��ʱᙒߒ ઼ਗ

5	加熱後、ુ切雞肉、ஹ同蔬菜ᓖ盤
後૸上蒸೎的湯͒。
※  ͵ 可依個ɛఃλ在湯͒༁૿合ᔽذ、

。ಿ等等̲ߕ

＊讓雞胸肉更好吃、
更養身!

微蒸೎的同時、包ܼழྲ雞肉冷盤
（52頁）在內、完成調ଣ的雞঍肉
ழྲᅁ˫。此̮、ᒔঐ੄іϗ到有
п於ܨూह௶的�ۛ᱐ɚ㹻�。

ৢႋൎ໹

蒸
煮

ɪᄴ

烤盤 調整至2

水箱的水位

ҿࣘ（�ɛ份）c̔��ߒc᜾份���H

ൎ໹������������������������������������������������������������00H
酒���������������������������������������������������������������0mL
（͵可使用ͣ໧ൃ酒՟˾酒）

1	把可භ用ழ水注入水ᇌ。

2	ൎ໹ໄ於鹽水、Ο޻。

3	ൎ໹஼ᒶ平放於平底ɦ較૵的耐熱
容器、ࡀ入酒。

4	把3放在烤盤上。

˓ਗண֛

��� ႋ೎ ˓ਗண֛

��ʱᙒߒ ઼ਗ

૶ႋᗿ௡

蒸
煮

ɪᄴ

烤盤 調整至2

水箱的水位

ҿࣘ（�ɛ份）c̔��ߒc᜾份���H

ᇳ子ᗿ魚�����������������������������������Ŏ條（�00H）
　　鹽��������������������������������������������������� 1�2小ਚ
　　酒����������������������������������������������������Ő大ਚ
　　ᑞ（切ຟ）�����������������������������������������10H
ᜈᇺ（切ຟ）����������������������������������1�Hߡ　　
Ŏ朵�������������������������（切薄片ુ）⊴࠰͛　　
豆（̘ഊ）��������������������������������������������Ő片ܯ
鹽����������������������������������������������������������������ቇ量
৵ཕᑠ४（使用同量的水๓༆）���������Ŏ小ਚ
˕ᇼ（ુ切）��������������������������������������������Ŏڡ

"

#

1	把可භ用ழ水注入水ᇌ。

2	ᗿ魚̘᜚片、՟出魚ᚯ與內ᛔ後૶
ᚯ、腹ᚯ的Շਉ切出఻ߠ。ଋ৻ݹ
個ɠɹ、魚Ԓ較厚的部΅Շ面ޫ切
出఻個ɠɹ。

3	把魚平放於平底ɦ較૵的耐熱容
器、ᅥ上"、放入#。๟௪ܯ豆。

4	把3放在烤盤上。

˓ਗண֛

��� ႋ೎ ˓ਗண֛

��ʱᙒߒ ઼ਗ

5	加熱後，加入കၦ ڗַ 加熱໿�෼
৊。

6	加熱後，蒸೎的湯͒୅至ᒢ子。ᅥ
鹽౤բ，ᘱᚃᆟ೎，૴加ʊ加水๓
༆的৵ཕᑠ४和ڡᇼਂ成ᩂᨽ，૸
在5的ᗿ魚上。
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ዮ೎ழྲ߇ɠ௡

燉
煮

฿ଫ時間

約2小時30分

ɨᄴ

烤盤 調整至2

水箱的水位

ҿࣘ（�ɛ份）c̔���ߒc᜾份���H

ɠ魚��������������������������������������������������������������������������條（ӊ條1�0H）߇
　　水��������������������������������������������������������������������������������������������300mL
ጟ������������������������������������������������������������������������������������������2大ਚ޻　　
　　酒����������������������������������������������������������������������������������������������2大ਚ
　　բ⪌������������������������������������������������������������������������������������������2大ਚ
　　ᔽذ��������������������������������������������������������������������������������� 1ɦ1�2大ਚ 
　　ቒ����������������������������������������������������������������������������������������������2大ਚ
　　ᑞ（切薄片）������������������������������������������������������������������������������ 20H
଒ප紙

"

ዮ೎ழྲӍɕ௡

燉
煮

฿ଫ時間

約2小時30分

ɨᄴ

烤盤 調整至2

水箱的水位

ҿࣘ（�ɛ份）c̔���ߒc᜾份���H

Ӎɕ魚�����������������������������������������������������������������������������12條（ӊ�0H）
　　水��������������������������������������������������������������������������������������������300mL
ጟ������������������������������������������������������������������������������������������2大ਚ޻　　
　　酒����������������������������������������������������������������������������������������������2大ਚ
　　բ⪌������������������������������������������������������������������������������������������2大ਚ
　　ᔽذ��������������������������������������������������������������������������������� 1ɦ1�2大ਚ
　　ቒ����������������������������������������������������������������������������������������������2大ਚ
　　ᑞ（切細）��������������������������������������������������������������������������������� 20H
଒ප紙

"

1	把可භ用ழ水注入水ᇌ。

2	把߇ɠ魚的᎘、尾、內ᛔ૶除後、魚Ԓ切成�đ大小的ഇ
狀。

3	把"放入ږ᙮Ⴁ烤ᅼ૿合後，放入

2。

4	ৣ合烤ᅼ的大小൒切଒ප紙作為小ᒢ
ႊ。

5	把4放在烤盤上。

��� ዮ೎ழྲ߇ɠ௡ ઼ਗ

˞可使用ᑞക作為裝ུ。

1	把可භ用ழ水注入水ᇌ。

2	૶除Ӎɕ魚的᎘與內ᛔ。

3	把"放入ږ᙮Ⴁ烤ᅼ૿合後放入2。ৣ合烤ᅼ的大小൒切
଒ප紙作為小ᒢႊ。

4	把3放在烤盤上。

��� ዮ೎ழྲ߇ɠ௡ ઼ਗ

ዮ೎ழྲٙࠠᓃ

●容器使用ږ᙮Ⴁ烤ᅼ（不㛩፻Ⴁ）等等、以е଒೎不ѩ。

̛）。᙮Ⴁ烤ᅼ以ঐ੄讓魚ऍဌ於調բࣘ的ଉ૵度௰Գږ●
ΐ3照片中的烤ᅼ約2���Ò20Ò৷度3��đ）

變　化

變　化

變　化

變　化

ዮ೎ழྲᕒॼ
將�個雞ॼ放入ږ᙮Ⴁ烤ᅼ中，加入100mM૶酒，2至
3湯ਚጟsᔽ1�0，ذmM水，加入ቇ量的切成細條的͛
ᑞ。
可以把ᜈᇺ和ˬ➨切成2đ厚。
與ዮ೎ழྲ߇ɠ魚的̐∼̑一ᅵ的加熱。
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ዮԆ᎘

燉
煮

฿ଫ時間

約50分鐘

ɨᄴ

烤盤 �˸上

水箱ٙ水位

ҿࣘ（�ɛ份）c̔���ߒc᜾份���H

Ԇ᎘������������������������������������������������������������00H
　　৷湯����������������������������������������������������� 2؎
　　薄鹽ᔽ2������������������������������������������ذ大ਚ
ጟ、բ⪌����������������������������������΢3大ਚ޻　　
　　鹽��������������������������������������������������� 1�2小ਚ
଒ප紙

"

1	把可භ用ழ水注入水ᇌ。

有̮皮ה瓜切成3_�cm片狀、把ی	2
н৻ଋ。

3	把2與"放入ଉɹ的耐熱容器。ৣ
合容器的大小൒切଒ප紙ਂ成小ᒢ
ႊ、ɰ以此作為耐熱׌ႊ子（鋁箔
紙等等）。

4	把3放在烤盤上。

��� ዮᇴൄ ઼ਗ

મ用手動時：33水波烤ᇌ（ᜑͪ部Ӛ有

ཫ 熱 220Ċ約�0分鐘（ͪڌ

1	把可භ用ழ水注入水ᇌ。

2	Ԇ᎘̘皮後使用鹽（௪用以̮的ቇ
量）除̘ᓂ׌，以水૶ݹ。

3	把2與"放入ଉɹ的耐熱容器。ৣ
合容器的大小൒切଒ප紙ਂ成小ᒢ
ႊ，ɰ以此作為耐熱׌ႊ子（鋁箔
紙等等）。

4	把3放在烤盤上。

��� ዮᇴൄ ઼ਗ

મ用手動時：33水波烤ᇌ（ᜑͪ部Ӛ有

ཫ 熱 220Ċ約�0分鐘（ͪڌ

ዮ͘ی

燉
煮

฿ଫ時間

約50分鐘

ɨᄴ

烤盤 �˸上

水箱ٙ水位

ҿࣘ（�ɛ份）c̔���ߒc᜾份���H

瓜������������������������������������������������������������00Hی
　　৷湯���������������������������������������������1ɦ1�2؎
ጟ��������������������������������������������������3大ਚ޻　　
　　բ⪌、酒��������������������������������������΢2大ਚ
　　ᔽ1��������������������������������������������������ذ大ਚ
　　鹽��������������������������������������������������� 1�3小ਚ
଒ප紙

"

ዮϺ᳒ൄ

燉
煮

฿ଫ時間

約50分鐘

ɨᄴ

烤盤 �˸上

水箱ٙ水位

ҿࣘ（�ɛ份）c̔���ߒc᜾份���H

Ϻ᳒菜（৻ᐇ）�����������������������������������������30H
���������������������������������������������������������豆ၵذ 2片
ᜈᇺ����������������������������������������������������������0Hߡ
　　৷湯��������������������������������������������������� 1�2؎
　　ᔽذ、բ⪌����������������������������������΢3大ਚ
ጟ��������������������������������������������������1大ਚ޻　　
଒ප紙

"

1	把可භ用ழ水注入水ᇌ。

2	Ϻ᳒菜於水中約1�分鐘уܨూࡡ
狀。ܨూࡡ狀後、以৻ଋ的水әݹ
2_3次後Ꮫ৻。使用熱水除̘ذ豆ၵ
的ذ、直切࿁̒後切細。ߡᜈᇺɰ
切成細ക。

3	把2與"放入ଉɹ的耐熱容器。ৣ
合容器的大小൒切଒ප紙ਂ成小ᒢ
ႊ、ɰ以此作為耐熱׌ႊ子（鋁箔
紙等等）。

4	把3放在烤盤上。

��� ዮᇴൄ ઼ਗ

મ用手動時：33水波烤ᇌ（ᜑͪ部Ӛ有

ཫ 熱 220Ċ約�0分鐘（ͪڌ

5	加熱後૿合。

1	把可භ用ழ水注入水ᇌ。

2	৻ᜈᇺകऍ於水中約20分鐘уܨూ
Ꮫ৻。使、ݹ狀後әࡡూܨ。狀ࡡ
用熱水除̘ذ豆ၵ的ذ、直切࿁̒
後切細。

豆ၵ放入ଉɹ的耐熱容器、上面ذ	3
放入৻ᜈᇺക後૴加"。ৣ合容器
的大小൒切଒ප紙ਂ成小ᒢႊ、
ɰ以此作為耐熱׌ႊ子（鋁箔紙等
等）。

4	把3放在烤盤上。

��� ዮᇴൄ ઼ਗ

મ用手動時：33水波烤ᇌ（ᜑͪ部Ӛ有

ཫ 熱 220Ċ約�0分鐘（ͪڌ

5	加熱後૿合。

ዮᜈᇺക৻

燉
煮

฿ଫ時間

約50分鐘

ɨᄴ

烤盤 �˸上

水箱ٙ水位

ҿࣘ（�ɛ份）c̔���ߒc᜾份���H

৻ᜈᇺക������������������������������������������������������0H
���������������������������������������������������������豆ၵذ 2片
　　৷湯����������������������������������������������������� 2؎
΢�大ਚ���������������������������ذጟ、薄鹽ᔽ޻　　
　　酒������������������������������������������������������2大ਚ
଒ප紙

"

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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ලԌ

燉
煮

ɨᄴ

烤盤 調整至2

水箱的水位

ҿࣘ（�ɛ份）c̔���ߒc᜾份���H �؎Ø���ƓŸ

ල豆������������������������������������������������������������������������������������ŏ؎（2�0H）
　　水������������������������������������������������������������������������������������������ɦ1�2؎
���������������������������������������������������������������������������������������������ጟ޻　　 �0H
　　ᔽذ�����������������������������������������������������������������������������������������ŏ大ਚ
　　鹽���������������������������������������������������������������������������������������������Ŏ小ਚ
　　小ᘽ͂������������������������������������������������������������������������������������1�3小ਚ
�����������������������������������������������������������������������������������������������������ጟ޻ �0H
଒ප紙

"

1	大豆與"放入ଉɹ的耐熱容器，ႊ上ႊ子᎑ໄ一ૉ。
Öࠠᓃ×

 容器請使用不易溢出的ଉɹ耐熱容器（2��L 以上）。

2	把可භ用ழ水注入水ᇌ。

3	ৣ合容器的大小൒切଒ප紙ਂ成1的小ᒢႊ、ɰ以此作為
耐熱׌ႊ子（鋁箔紙等等）。

4	把3放在烤盤上。

˓ਗண֛

��� �टᇌ�ᜑͪ௅ӚϞ�ཫ熱�表ͪت˥ ˓ਗண֛

溫度 ���Ċ �ʃ時ߒ ઼ਗ

5	加熱後，ܲ ՟ऊ ৵上進行下一個操作。

˓ਗண֛

��� �टᇌ�ᜑͪ௅ӚϞ�ཫ熱�表ͪت˥ ˓ਗண֛

溫度 ���Ċ �ʃ時ߒ ઼ਗ

6	加熱後՟出，加入޻ጟ並૿合。
৵上用小ᒢႊႊאႊ子放在方盤上。再ਂ一次與5相同的
操作。

˓ਗண֛

��� �टᇌ�ᜑͪ௅ӚϞ�ཫ熱�表ͪت˥ ˓ਗண֛

溫度 ���Ċ �ʃ時ߒ ઼ਗ

7	ν有豆子ओ出6的ڌ面、讓豆子Ӑ入೎͒༁、ၪܵ᎑ໄ一
整˂、使Չ入բ。

1	豆與"放入ଉɹ的耐熱容器、ႊ上ႊ子᎑ໄ一ૉ。
Öࠠᓃ×

 容器請使用不易溢出的ଉɹ耐熱容器（2��L 以上）。

2	把可භ用ழ水注入水ᇌ。

3	ৣ合容器的大小൒切଒ප紙ਂ成1的小ᒢႊ、ɰ以此作為
耐熱׌ႊ子（鋁箔紙等等）。

4	把3放在烤盤上。

˓ਗண֛

��� �टᇌ�ᜑͪ௅ӚϞ�ཫ熱�表ͪت˥ ˓ਗண֛

溫度 ���Ċ �ʃ時ߒ ઼ਗ

5	加熱後，ܲ ՟ऊ ৵上進行下一個操作。

˓ਗண֛

��� �टᇌ�ᜑͪ௅ӚϞ�ཫ熱�表ͪت˥ ˓ਗண֛

溫度 ���Ċ �ʃ時ߒ ઼ਗ

6	加熱後՟出，加入޻ጟ並૿合。
৵上用小ᒢႊႊאႊ子放在方盤上。再ਂ一次與5相同的
操作。

˓ਗண֛

��� �टᇌ�ᜑͪ௅ӚϞ�ཫ熱�表ͪت˥ ˓ਗண֛

溫度 ���Ċ �ʃ時ߒ ઼ਗ

7	ν有豆子ओ出6的ڌ面、讓豆子Ӑ入೎͒༁、ၪܵ᎑ໄ一
整˂、使Չ入բ。

Ԍ̺׺

燉
煮

ɨᄴ

烤盤 調整至2

水箱的水位

ҿࣘ（�ɛ份）c̔���ߒc᜾份���H �؎Ø���ƓŸ

大豆������������������������������������������������������������������������������������ŏ؎（2�0H）
　　水������������������������������������������������������������������������������������������ɦ1�2؎
���������������������������������������������������������������������������������������������ጟ޻　　 �0H
　　ᔽذ��������������������������������������������������������������������������������Őɦ1�2大ਚ
　　բ⪌��������������������������������������������������������������������������������Ŏɦ1�2大ਚ
　　鹽������������������������������������������������������������������������������������������������ˇ量
৷湯（切成ቇ຅大小）�����������������������������������������������������10đ片狀̺׺
଒ප紙

"
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ԌඵeᘭϷඵٙࠠᓃߎ

●請使用ӊ؎為200mL的量؎量՟ߎ豆ඵאᘭϷ。 。᙮Ⴁ烤ᅼ的底部ɦ平ɦ૵、蒸ं可ѩʴ的ᓒ౳ږ●

Ԍඵߎ

蒸
煮

฿ଫ時間

約24分鐘

網子

ɪᄴ、烤盤 調整至2

水箱的水位

ҿࣘ（�؎米）c̔���ߒ（�/�量）c᜾份ō��H �؎����N-

ᘭϷ������������������������������������������������������������������������������������ŏ؎（3�0H）
�����������������������������������������������������������������������������������������������������豆ߎ �0H
豆的೎͒（不ԑ時加水）���������������������������������������������������������300mLߎ

°可自ʉ的ᇍఖ：ᘭϷ1∼3؎。
ɹ�Ճ೤։ޙ࢝ɼ��ඵҎ㚎҈<ग़ᗝ㐌ݤ߇>ɼ1ഋੋ҈ ܲ؎3、（ࢮ）

（੶）。

1	把可භ用ழ水注入水ᇌ。

2	使用ᒢ子水೎ߎ豆（湯͒保व）ݹλ的ᘭϷ與ߎ豆的湯
͒（不ԑ時加水）放入ږ᙮Ⴁ烤ᅼ（約2�Ò21Ò৷度
3��cm）、大約1小時後૴加水೎後
的ߎ豆。

3	把2平放於網子。

��� ԌඵeᘭϷඵߎ ઼ਗ

મ用手動時：3�蒸೎約2�分鐘

（1؎約1�分鐘、3؎約2�分鐘）

※請注จ、՟出烤盤時、ږ᙮Ⴁ烤ᅼˢ較容易๞動。

4	加熱後、整᜗輕輕חʴ、ႊ上৻毛ʌ蒸約10分鐘。

1	把可භ用ழ水注入水ᇌ。

大約1、（豆ඵߎ參Ͻ）᙮Ⴁ烤ᅼږλ的ᘭϷ與水放入ݹ	2
小時後૴加"חʴ、放入ʊ຾ᖎ৻的水೎ʆ菜。

3	把2平放於網子。

��� ԌඵeᘭϷඵߎ ઼ਗ

મ用手動時：3�蒸೎約2�分鐘

（1؎約1�分鐘、3؎約2�分鐘）

※請注จ、՟出烤盤時、ږ᙮Ⴁ烤ᅼˢ較容易๞動。

4	加熱後、整᜗輕輕חʴ、ႊ上৻毛ʌ蒸約10分鐘。

ʆൄᘭϷඵ

蒸
煮

฿ଫ時間

約24分鐘

網子

ɪᄴ、烤盤 調整至2

水箱的水位

ҿࣘ（�؎米）c̔���ߒ（�/�量）c᜾份���H �؎����N-

ᘭϷ������������������������������������������������������������������������������������ŏ؎（3�0H）
水����������������������������������������������������������������������������������������������������2�0mL
水೎ʆ菜������������������������������������������������������������������������������（ଋࠠ）�0H
　　薄鹽ᔽ1�2��������������������������������������������������������������������������������ذ大ਚ
　　鹽������������������������������������������������������������������������������������������������ˇ量
"

°可自ʉ的ᇍఖ：ᘭϷ1∼3؎。
ɹ�Ճ೤։ޙ࢝ɼ��ඵҎ㚎҈<ग़ᗝ㐌ݤ߇>ɼ1ഋੋ҈ ܲ؎3、（ࢮ）

（੶）。

隨
意
烹
調

烤
物
、
非
油
炸

蒸
煮
、
燉
煮
、
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飯
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餐

西
點
、
麵
包

加
熱
標
準
時
間
表

57



˙͜ฆت加熱時

煮
飯

不放入
᙮品ڝ

�؎����N-

Ϸ的用量 水的用量 微波�008ʘ後2008

Ŏ؎
（1�0H）

2�0mL∼
2�0mL

約�分30秒÷
約1�分鐘

ŏ؎
（3�0H）

�20mL∼
��0mL

約�分鐘÷
約2�分鐘

ͣඵ
ҿࣘc̔���ߒ（Ŏ؎ٙ�/�量）c᜾份���H

1	әݹϷඵ，用ږ᙮Ⴁᓩᒢ̂分ᖎଋ
後放入ଉ度耐熱容器，再加入分量的
水，ऍظ約1小時。

2	1使用保鮮膜包И
後，ᗙᇝଫ微ֻ內
ұ ， ਂ 出 ᐻ ქ ，
（參Ͻ̛ྡ）放ໄ
於ᗝ㚎தؒ。（不
ცࠅ放入烤盤）

˓ਗண֛

���� ඍ೾ ���8 ˓ਗண֛

ண֛時間�ਞϽɪ表� ઼ਗ

3	加熱後、ܲ下 ՟ऊ 、ͭу

˓ਗண֛

���� ඍ೾ ���8 ˓ਗண֛

ண֛時間�ਞϽɪ表� ઼ਗ

4	加熱後，整᜗ѩʴ૿合，使用保鮮
膜包И，蒸約10分鐘。

1	әݹϷඵ，用ږ᙮Ⴁᓩᒢ̂分ᖎଋ
後放入ږ᙮Ⴁມ中，再加入分量的
水，ऍ30ظ分鐘至1小時。

2	將水放入水ᇌ。

3	1使 用 鋁 箔 λ
λ 的 ႊ И 後 ，
將 Չ 放 在 方 盤
上。

˓ਗண֛

�� �टᇌ�ᜑͪ௅ӚϞ�ཫ熱�表ͪت˥

˓ਗண֛ 溫度 ���Ċ

ண֛時間�ਞϽɪ表� ઼ਗ

4	加熱後，整᜗ѩʴ૿合。

೽ඵ

煮
飯

不放入
᙮品ڝ

ҿࣘ（�ɛ份）c̔���ߒc᜾份���H�
�؎����N-

Ϸ�������������������������������������������������1�2؎（��H）
水���������������������������������������������������������3ɦ1�2؎

λ的Ϸ放入ଉɹ的耐熱容器、૴ݹ	1
加΅量的水、᎑ໄ約30分鐘。

2	1不ცࠅ使用保鮮膜包覆、放ໄ於
ᗝ㚎தؒ。（不ცࠅ放入烤盤）

˓ਗண֛

���� ඍ೾ ���8 ˓ਗண֛

��ʱߒ ઼ਗ

3	加熱後、ܲ下 ՟ऊ 、ͭу

˓ਗண֛

���� ඍ೾ ���8 ˓ਗண֛

�ʱߒ ઼ਗ

4	加熱後、爐內蒸೎約10分鐘。

●請使用ӊ؎為200mL的量؎量Ϸ。

●微波爐加熱的Ϸඵ，എ，請使用可微波加熱ʘ材質的耐熱容器，ႊ子請使用保鮮膜。 (參Ͻ使用說明書第13頁)
※為ᒒеϷඵ溢出、ଉ度̀඲݊΅量的Ϸ與水2࠴以上。

ͣඵe೽ඵٙࠠᓃ

टᇌ加熱時ت˥͜˙

煮
飯

ɨᄴ

烤盤 �˸上

水箱ٙ水位

�؎����N-

Ϸ的用量 水的用量 ண֛時間

Ŏ؎
（1�0H）

約220mL 約3�分鐘

ŏ؎
（3�0H）

約��0ƓL 約�0分鐘

͂開1cm
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̙˸Ν時加熱ᙢಷ、
จɽлᙢձሜբ͒等

µ ່ 大лᙢ݊使用̹ਯ的೎จ大л面容器（約2�Ò�Ò৷
�cm）。

µ ೎จ大лᙢ時，放入Ӎذז可使່大лᙢ容易౳開、不
易ഐྠ。

µ 與用ᒢ೎的情況相ˢ，ਂ完後會有稍஢的ᅁ׌ช。同
時，因່大лᙢႡிਠא೎ᙢ容器的大小而完成೎ᙢ的
狀態΢有不同。ᙢ條˄硬時，請觀察狀態，ַڗ加熱。

จɽлᙢձᔽ͒ٙࠠᓃ

່ɽлᙢР̹ਯᔽ͒

蒸
煮

ɪᄴ

烤盤 調整至2

水箱的水位

ҿࣘ（�ɛ份）

່大лᙢ（水೎�分鐘的ᙢ條
種類、粗細約1��Đ）�������200H
水�������������������������������������300mL
Ӎ2�������������������������������ذז小ਚ

鹽������������������������������������ 1�3小ਚ
່大лᙢᔽࣘ（1∼2ɛ΅用）
（ᜦ裝א調ଣ包）
����������������1ᜦ1א஛（2�0H）

1	把可භ用ழ水注入水ᇌ。

2	່大лᙢ放入微波爐用೎ᙢ容器（約2�Ò�Ò৷度�
đ），ܲ΅量ࡀ入水、Ӎذז、
鹽。

3	把2的容器與່大лᙢᔽࣘ放在
烤盤上。

˓ਗண֛

��� ႋ೎ ˓ਗண֛ ��ʱᙒߒ ઼ਗ

4	加熱後，把່大лᙢ確ྼ的౳開，೎λ後ᖎ৻，૸上ᔽ
ࣘ。
※ ͂ 開調ଣ包אᜦ᎘的ႊ子時，因內容يᜊ৷溫，請注จᒒеድ

ෆ。

注意事項
ᜦ᎘食品א調ଣ包ഒ࿁不ࠅ使用微波加熱。

ԌͤढᎲᙢ

蒸
煮

ɪᄴ

烤盤 調整至2

水箱的水位

ҿࣘ（�ɛ份）

೎ᙢ（ढᎲᙢ）����������������������������������������������������������������������������������2ଢ
৷湯������������������������������������������������������������������������������������������������00ƓL
̹ਯ的豆皮（੭包裝的）�������������������������������������������������������������1∼2ੵ
ᇼ，魚ጞ����������������������������������������������������������������������������������������ቇ量ڡ

1	把可භ用ழ水注入水ᇌ。

2	ᙢ條放入ږ᙮Ⴁᓩᒢ中。在2個加ଉ的耐熱容器༁放入等
分৷湯。

3	在方盤༁放上̎和調բ͒。

˓ਗண֛

��� ႋ೎ ˓ਗண֛

��ʱᙒߒ ઼ਗ

4	加熱後，把ᙢ條和豆皮放進湯͒༁，加入ڡᇼ和魚ጞ。

＊ᙢૢٙ၇ᗳձҿࣘɰ̙˸һ౬f
  把蔬菜（切成細ക的ͣ菜、分成小塊的໸Ԏ等）和ᙢ條一起放入
。᙮Ⴁᓩᒢ中加熱ږ

 ೎ᙢ，ⱒ௥ᙢɰঐਂ。
 使用冷凍ᙢ的時ࡉ，加熱時間約為2�分鐘。
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Ο̡¯ஃ̍ஐ¯
੃࣬જ

ደ
烤

฿ଫ時間

約14分鐘

ɨᄴ

烤盤 �˸上

水箱ٙ水位

ҿࣘ（�ɛ份）c̔���ߒc᜾份���H

ɺ̡（常溫、切成�∼�片）��������������������� 2片
ᘻഉ������������������������������������������������������������� �˕
੃根（切成࿁̒）�������������������������������������� 2條
˦ၺ������������������������������������������������������������� 2片
雞蛋����������������������������������������������������������.2個
鋁ଷ������������������������������������������������������������� �ؕ

1	把可භ用ழ水注入水ᇌ。

2	把ᘻഉ較硬的部΅切除，್後切成3
等΅的ڗ度。把੃根જ起來，使用
˫ᜀո֛，放入鋁ଷ。

3	將Շ層鋁ᇌ子鋁ଷ子ࠠ疊放在Շଡ଼
方盤上，੽中央切入一根˦ၺ的切
ɹࠠ疊，使ʘя෥形放進̘，್後
͂入雞蛋。

Ο̡ٙࠠᓃ

µ ञೈ方法因ᙢ包的種類、大小、厚度݊א保存狀態而΢有不同，ደ烤時請觀察ञೈ的程度。

●ደ烤時，༁面烤λ的ᕙЍ඲ˢڌ面૱。加੶༁面的ደ烤ᕙЍ時，加熱後ͭуᔕ面，請 ַڗ ደ烤2∼3分鐘。

µᙢ包菜ఊ和ৣ菜可以΂จଡ଼合加熱。

µ放ໄ食ي時，在方盤的內ਉᓖ上ᙢ包菜ఊ，在手前ਉᓖৣ菜。

µν̥؈टΟ̡，請޶下面。

Ϙ᎛ࢁ᎛ٙࠠᓃ

4	將ᙢ包和2放在3上面。

��� Ϙ᎛ࢁ᎛ ઼ਗ

મ用手動時：3�水波ደ烤（ᜑͪ部Ӛ有

ཫ 熱 約1�分鐘（ͪڌ

＊̥टΟ̡ٙ時ࡉ

ҿࣘ

ᙢ包（常溫א冷凍 �∼�片切）������������������������������������������1∼�片

1	把可භ用ழ水注入水ᇌ。

2	把ᙢ包ᓖ在方盤的中央。

��� Ϙ᎛ࢁ᎛ ઼ਗ

̈ᘟ๝છ （弱）※30秒內ܲ下

 ※ ञ烤3_�片ᙢ包時，不ܲࠅ 。（ࢮ）

મ用手動時：3�水波ደ烤（ᜑͪ部Ӛ有 ཫ 熱 2片∽1（ͪڌ

約12分鐘，3∼�片約1�分鐘

モーニングセット
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1	把可භ用ழ水注入水ᇌ。

2	੃根切成Շ̒，જː菜切ക。

3	把ᙢ包ᓖ在方盤༁。቗上଒調ؐ，將੃根΢2片並排放
ໄ，將分成2等΅的જː菜裝入଩଩ਸ਼狀，將雞蛋͂入中
央̇௘ஈ，ᅥ上鹽、ߡಕ。

��� Ϙ᎛ࢁ᎛ ઼ਗ

મ用手動時：3�水波ደ烤（ᜑͪ部Ӛ有 ཫ 熱 約1�分鐘（ͪڌ

Ο̡& ၊༁ᕒஐ

ደ
烤

฿ଫ時間

約14分鐘

ɨᄴ

烤盤 �˸上

水箱ٙ水位

ҿࣘ（�ɛ份）c̔���ߒc᜾份���H

ɺ̡（常溫、切成�∼�片）��������������������������������������������������������������2片
੃根������������������������������������������������������������������������������������������������������2片
雞蛋���������������������������������������������������������������������������������������������������.2個
જː菜������������������������������������������������������������������������������������������������� �0H
鹽、ߡಕ�������������������������������������������������������������������������������������΢自ˇ量
଒調紙

ʃ௡Ο̡¯ലൄஃ̍ஐ

ደ
烤

฿ଫ時間

約1�分鐘

ɨᄴ

烤盤 �˸上

水箱ٙ水位

ҿࣘ（�ɛ份）c̔���ߒc᜾份���H

ɺ̡（常溫、切成�∼�片）��������������������������������������������������������������2片
ಿ����������������������������������������������������������������������������������������������2大ਚ̲ߕ
小魚৻������������������������������������������������������������������������������������������������� 20H
調բऎ߸��������������������������������������������������������������������������������������������ቇ量
�������������������������������������������������������������������������������������ᔜ用Ԫ཈കמ �0H
ല菜����������������������������������������������������������������������������������������������������� �0H
੃根（切成1đᄱ）�������������������������������������������������������������������������������1片
雞蛋���������������������������������������������������������������������������������������������������.2個
鹽、ߡಕ�������������������������������������������������������������������������������������΢自ˇ量

1	把可භ用ழ水注入水ᇌ。

2	ല菜切成3đڗ度，ᅥˇ஢鹽，輕౟至溢出水म。

3	ɺ̡כ上̲ߕಿ，依ҏܲˢԷ放入小魚৻、調բऎ߸（以
手ᅣ成小片）、מᔜ用Ԫ཈ക。

4	將Ꮫ৻的ല菜與੃根分成ѩ分放
入2個cPcPU類ۨ，在中間形成̇
௘，್後把雞蛋一個一個地͂進
༁面，ᅥԬ鹽與ߡಕ。

5	在方盤༁放上3、4。

��� Ϙ᎛ࢁ᎛ ઼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1�分鐘（ͪڌ
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ႡЪࠠᓃႡЪࠠᓃ

●　　　　　　　請用於̥加熱˂ኅᖯيގא時。（參照使用說明書2�∼2�頁）

●手動時ɼ੥Ҏ33ਫ೾䈽ശʢᰖࣔ෦ෆᰖࣔ	༬೤	ʣ���ˆ໿��෼৊ਐߦ加೤。

዁
Ъ
˙
ج

ᬥ੬ᖵ෺ఱᴂཏ套餐
ഃيގאኅᖯ˂يގਯ̹މ

ආБඍঌ加熱ٙΝ時d

ᒔ̙Ν時ႡЪᔊ׸ʃൄf

1	

2	

ʃ௡ڡಕ
ҿࣘ（�ɛ份）
c᜾份���H̔��ߒ

攤開鋁箔紙放入小৻ͣ魚和ڡಕ，
մఖ૸上ʊ調բ的"後包起來。

加熱後᛻חѩʴ。

●小৻ͣ魚n1�H ಕ（切ക）n�個ڡ●
●"¤ᔽذn1小ਚ、޻ጟn1�2小ਚ、ذ࠰
n1��小ਚ¥

1	

2	

ക͘یق࠰
ҿࣘ（�ɛ份）
c᜾份���H̔��ߒ

用鋁箔紙Ⴁ作ᅼۨ，放上切成�Đᄱ
的ی瓜後，մఖѩʴ૸上"。

加熱後᛻חѩʴ。

瓜n1�0Hی● ●"¤ᔽذ、բ⪌n΢1小ਚ、
¥ጟn1��小ਚ޻

1	

2	

टᇴ
ൄӍז
ҿࣘ（�ɛ份）
c᜾份���H̔��ߒ

將଩ಕ切成一ɹ大小，Չ˼蔬菜切
成�∼�Đᄱ。

加熱後૸上依΢ɛఃλ的Ӎזᔽ。

●¤଩ಕ、ᇳᖷ、地瓜、Г໡ᘻ、ی瓜¥n
合200ࠇH ●依΢ɛఃλ的Ӎזᔽnቇ量

1	

2	

ᔽذ೎
ͣൄᒽ௡
ᔽذ೎
ͣൄᒽ௡
ҿࣘ（�ɛ份）
c᜾份���H̔��ߒ

用鋁箔紙Ⴁ作12đ正方的ଉᅼۨ，
放上ʊ切成一ɹ大小的ͣ菜後，մ
ఖ૸上ᔽذ，再攤開放ໄʊᖎ৻湯
͒的ऎ底雞。

加熱後整᜗૿ʴ。

●ͣ菜n130H ●ᜦ᎘鮪魚n�0H
●ᔽذn2�3小ਚ

1	
2	

ҿࣘ（�ɛ份）c̔��ߒc᜾份���H

將ᘹ⊵切成容易入ɹ的大小。

攤開2片鋁箔紙，ѩ等放入�和̲ذ
後灑上鹽和ߡಕ包起來。

●ᘹ⊵（͗ጸ、ҾᎩ⊵、鮮࠰⊵等）n200ƍ
n20ƍذ̲● ●鹽、ߡಕn΢ˇ஢

1	

ᑠૢގ
ҿࣘ（�ɛ份）
c᜾份���H̔���ߒ

將ה有材ࣘ放入෧ᇭ஛後ࣞʴ，以
ѩʴ裹Иڌ面。

●冷凍ގᑠ條n1�0H
●依΢ɛఃλ的࠰ণ鹽nቇ量
●Ӎذזnቇ量

1	

2	

ʞ੹ᇴൄ
टৎ̡
ҿࣘ（�ɛ份）
c᜾份���H̔���ߒ

將蔬菜切成1��đ方形。࿜除小ጻ߯
໑΢࠰໛後切成一̒，將ၪɰॶ؈
分為�等΅。

ሡ�ѩ等放在ʊ切成12đ方形的2ੵ
଒ප紙上，մఖ灑上鹽和ߡಕዔᝃ
。ᔜ起̡מ後，灑上ذ

●¤Г໡ᘻ、߯子、଩ಕ、ݱᇼ¥n合ࠇ
1�0H ●小ጻ߯n2個 ●ၪɰॶ࠰໑n2條 
●鹽、ߡಕn΢ˇ஢ ●ዔᝃذn1�2小ਚ 
ᔜ起̡n30Hמ●
●଒ප紙

1	
2	

ᙢ̍ܳᆵ
ҿࣘ（�ɛ份）
c᜾份���H̔���ߒ

在法਷ᙢ包上෩ذ̲כ。

在裝ໄৣࣘ中加入"૿ʴ後放在�
上。
※νྡͪה，ɰ可ภৣ鮮א⊴࠰Г໡ᘻ。

●法਷ᙢ包(切成1đᄱ)n切�片
nቇ量ذ̲● ●裝ུৣࣘ¤小ጻ߯（切成�等
΅）n�個、起̡片（粗切ຟ）n3片¥
●"¤大ႉ（ႉإ）nˇ஢，ͣ໧ൃ酒、ዔ
ᝃذn΢Ŏ大ਚ、鹽nቇ量¥

1	

2	

ҿࣘ（�ɛ份）
c᜾份���H̔���ߒ

將ʆᖹۂ皮，切成1đ厚෥片再排
ΐ。

૿ʴ"，放在�上。
※νྡͪה，ɰ可將"ಁ౬為明˄子
1�2腹、ߕɗಿ1�2大ਚ。

●ʆᖹn200H ●"¤բ⢏n1ɦ1�3大ਚ、բ
¥ጟn΢2小ਚ、ᇼ（ᇼ͋）nቇ量޻、⪋

1	

2	

ҿࣘ（�ɛ份）
c᜾份���H̔��ߒ

߯子切成�∼�đڗ度，再ᐽ切成�等
΅。將ᇼͣ切成�đڗ。在෧ᇭ஛中
放入Ӎذז，加入߯子和ᇼͣ後進
行裹ذ。

加熱後ͭуऍဌ͚ᚣᔽذ。

●¤߯子、ᇼͣ¥n合200ࠇH ●Ӎذזn
1大ਚ ●͚ᚣᔽذ（̹ਯ品、ೌ೽ᙑ）nቇ量

1	

2	

ҿࣘ（�ɛ份）
c᜾份���H̔��ߒ

攤開鋁箔紙，依ҏ放入ߎᜈᇺ、ͣ
ᜈᇺ後包起來。

加熱後用"חʴ。

ᜈᇺ（切ക）n�0H ●ᜈᇺ（切ക）nߎ●
1�0H ●"¤ቒn2大ਚ、޻ጟn2大ਚ、鹽n
ˇ஢¥

1	

2	

ҿࣘ（�ɛ份）
c᜾份���H̔��ߒ

用鋁箔紙Ⴁ作ᅼۨ，依ҏ放入੃
根、切成ვҾ葉形的2∼3Đ厚ᜈ
ᇺ、再灑上鹽和ߡಕ。

加熱後᛻חѩʴ。
※ɰ可ߕחɗಿ。

●੃根（切條）n2片 ●ᜈᇺn1�0H
●鹽、ߡಕnˇ஢

1	

2	

ဌट߇ໟ
ҿࣘ（�ɛ份）
c᜾份���H̔��ߒ

將߇ໟᐽ切，以不ࠠ疊的方式用鋁
箔紙包起來。

加熱後૸上"。

●ळѮʜ��ᑍɹ●"¤ݞ࠰ቒᔽذ、ࣵ魚片
nቇ量¥

1	
2	

૭ח଩ಕ
ҿࣘ（�ɛ份）
c᜾份���H̔��ߒ

將଩ಕ切成一ɹ大小。

加熱後用"חʴ。

●଩ಕn1ᒶ（1�0H）
●"¤小ර瓜（ဆɠ）n1條、ቒnŎ大ਚ、
ᔽ޻、ذጟ、ذ࠰n΢1�2大ਚ¥

፯̈�ᅵ׳ܝɪу̙f

˂ኅᖯيގeގᕒ෯ ሥરގ

ᄧࢢ
ఱᴂཏ҃
ᖵ෺

খࡊ

؆қখࡊ�ᒬ
ࣗ༝౥഑把可භ用ழ水注入水ᇌ。

。與個ɛఃλ的小菜放在網子上يގ

؆қখࡊ

ՄՃ೤ഝछ食඼

፯̈�ᅵ׳ܝɪу̙f

੽̍ༀ஛՟̈׳ܝɪ̘f�ɛ份ߒ˸���Hމᅺ๟f

※ʡᎀيގ容易ደೊ，因此ೌ法一起加熱。
̥加熱ʡᎀيގ時，請參照86頁。

ఱᴂཏ
鋁箔紙包蘑菇

燒（烹調例）

઼ਗ

��� ඍঌيގ˂੉ᖯ

1
2

�食品Է�

቙ၓटᘹ⊵

ဌट߇ໟ

在烤盤上቗上鋁箔紙後，
有п於輕鬆૶ଣ。

在
烤
盤
上
鋪
上
鋁
箔
紙

後
，
有
助
於
輕
鬆
清
理
。

※加熱時，
　用鋁箔紙包起來。

ඍঌ加熱�

ᜈᇺ
੃࣬Ӎז

ʆᖹجό
කൄߞʃᓃː
ʆᖹجό
කൄߞʃᓃː

टᜈᇺകटᜈᇺക

ဌटᇴൄဌटᇴൄ

ደ
烤

฿ଫ時間

約1�分鐘

網子

ɨᄴ、烤盤 �˸上

水箱ٙ水位
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