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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



8 9

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



10 11

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



10 11

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



12 13

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



14 15

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׳

33
頁

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



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

�टيeٙ�ގذڢᔄၾࠠᓃ

µ無ცཫ熱ʘɨdԴ͜水波ደट加熱或݊水波ट箱加熱f

µɽ量ٙ৷溫ཀ熱水蒸ं̙Ԙ̘ৰ食品ʫεቱٙذইf

ᓃࠠٙ͜ྼ

Ꮠٙᔄၾࠠᓃ

Ҏૐಯٙذᗅ

（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熱水蒸ं̙Ҟٙᜫ食品ʫ煮ᆞf

ቇҞᆞ͛ٙᗅ

（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ᐵ10∼20�的ደ烤

時間。

ซһҷɛᅰԸႡЪ時dሗਞቡԴ͜Ⴍࣣٙୋ��ࠫf

टᆵɪၓॷഃഃd̙Դሜٙܝᆎڭቮһ
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ԴᙢВᜊ
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

ቇڭπһεၪ˼ն$ഃٙᗅ

（Է）ट蔬菜

ਫ

"�ᗫ2�يގ�
ሜ�̙Ъʡჿkގذڢ�

જ等݆ގ薯ૢձގ、ሜ̙ᆀჳ̙کذ量ٙˇࠅɨd̥رઋٙذίʔԴ͜يގ ・

ᒔ̙ಯˇ̔༩ԢfʔԴ͜ذގd̙Ⴠᕦଣf

・ 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）fގཫஈଣཀٙ菜ሗਞࢬ ・
・ ̹ਯи凍ʊሜک͜يގذ（ʊཀގذ）等d̙મ͜cccccc（Դ͜Ⴍ24ࣣࠫ）
　較為便利。

ᬥ੬Ճ�

30



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��ʱᙒٙӉҁϓܝd
ίɓ֛間ཞɨd̻׳�и凍保π
ၪܵи凍狀態f
ᎇจሜ��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。ԫ৵ཕᑠ̘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）

＊ᎇจሜ ٙ༑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
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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
　　դ४、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。

ᎇจሜ ೌиࡖ ၣटeގذ

઼ਗ

̈ᘟછ 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���ߒcʱ���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。

ᎇจሜ ೌ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���ߒcʱ���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ᜊΈ。

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���ߒcʱ���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。

ᎇจሜ ೌ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���ߒcʱ���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׳±

ᎇจሜ ೌ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���ߒcʱ���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���ߒcʱ���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���ߒcʱ���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。

ᎇจሜ ೌ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ԫਂλ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

ᎇจሜ ೌ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。

ᎇจሜ ೌиࡖ 熱ق

઼ਗ

̈ᘟછ 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d̴ᜊϓդقඵf

ҿࣘ（�ɛ份）

　　դ४�������������������������������������������������������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���ߒcʱ���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��ߒcʱ���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�ᜑͪӚϞ�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���ߒcʱ����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。
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टᇴൄ

ཫ
熱

不放入
᙮品ڝ

ུ֓త༬ؒ࣌

約12分鐘 �˸上

水箱ٙ水位

ደ
烤

ɨᄴ

烤盤

ҿࣘ（�ɛ份）c̔���ߒcʱ���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ᒒеප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חبᔽ。

ट͘یӍז

ཫ
熱

不放入
᙮品ڝ

ུ֓త༬ؒ࣌

約12分鐘 �˸上

水箱ٙ水位

ደ
烤

ɨᄴ

烤盤

ҿࣘ（�ɛ份）c̔���ߒcʱ���H

瓜（切成1cm方形）������������������������������������������������������������������������������������������300Hی
　　ೌጟᎴԪ���������������������������������������������������������������������������������������������������������� �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ᒒеප紙接觸到爐內ኣ面。

4	ཫ熱完成後，放3。     
用ᔷૅඐܲߒ���ʱᙒܲ下 ઼ਗ 。

5	使用ʊѩʴ૿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���ߒcʱ���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。
ᎇจሜ ༗ྫྷ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���ߒcʱ���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

̈ᘟછ 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

＊ ᎇจሜ ٙ༑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���ߒcʱ���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���ߒcʱ���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

̈ᘟછ 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、դ४ᅥ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

̈ᘟછ （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）

Ӎɕގ

ደ
烤

฿ଫ時間

約18分鐘

ɨᄴ

烤盤

ҿࣘ（�ɛ份）c¹̔���ߒcʱ���H

ඍঌᙢ包४������������������������������������������������������������������������（請參照第40頁Ⴁ作）
Ӎɕ魚���������������������������������������������������������������������������������������������������������條（ӊ�0H）
鹽、ߡಕ、դ४����������������������������������������������������������������������������������������������ˇ
Эഊᙢ४、蛋͒���������������������������������������������������������������������������������������������������ቇ量

�ɰ可以自動完成2ɛ΅。

ಯˇ̔༩Ԣ
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જ݆ގ

ደ
烤

ɨᄴ

烤盤 �˸上

水箱ٙ水位

ҿࣘ（�ɛ份）c¹̔���ߒcʱ���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�ᜑͪӚϞ�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�ᜑͪӚϞ�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�ᒽ݆ގ

ደ
烤

ɨᄴ

烤盤 �˸上

水箱ٙ水位

ҿࣘ（�ɛ份）c¹̔���ߒcʱ���H

鮪魚（ᜦ裝）�������������������������������������������������������� 200H
菜�������������������������������������������������������������������ˇ量࠰　　
　　դ४����������������������������������������������������������� �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��ߒcʱ���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�ᜑͪӚϞ�ཫ熱�ᜑͪت˥
खಈઃఆ ��ä��ʱᙒ

઼ਗ

4	加熱後，ͭуᅥ鹽。
※加熱後，可依個ɛఃλ加̲ڝذഹ

。面ڌ
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टᒾ
ҿࣘ（�ɛ份）c̔���ߒcʱ���H

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

�ՄҎࣗ動�ਓ㟨。

टᗾ
ҿࣘ（�ɛ份）c̔���ߒcʱ���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�टᒾeᗾ ），ೌ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�टᒾeᗾ�ৣ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�टᒾeᗾ ），ೌ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�टᒾeᗾ�ৣ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
ᓃࠠٙ͜ྼ

࣬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。

ቇಯٙᗅ ਫ

（Է）鹽烤ᒾ魚、鹽烤ᗾ魚、϶魚一ցʍ

˔依據自動食ᗅ ���� �ಯ�टᒾeᗾ 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�टᒾeᗾ ，፯，ʥ可在ೌ
ಯ鹽ʘ下進行ደ烤。（不使用水）

ደeբ⢏ቓဌᗅ

（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ደटٙˢৎደट加熱ٙटdደटٙᕙЍһݓމ
ձ、ɹชһԳf

Ꮠٙᔄၾࠠᓃ

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出ٙᕙЍΪٙ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。
	ˎჩߟୈ44頁上的�冷凍方法（鹽烤的情況）�進行冷
凍。

टᆵ上ၓॷ或පॷ等等d̙Դሜٙܝᆎ
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���ߒcʱ���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�टᒾeᗾ ），ೌ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�टᒾeᗾ�ৣΥʱඎ�
ᜊ成�����ɛʱ�

઼ਗ

̈ᘟછ 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）。

ɠ߇
ɓցʍ

ट߇ɠ

ཫ
熱

不放入
᙮品ڝ

ུ֓త༬ؒ࣌

約12分鐘 �˸上

水箱ٙ水位

ҿࣘ（�ɛ份）c̔���ߒcʱ���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

иٙࡖʔ͜༆ٜ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���ߒcʱ���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�ᜑͪӚϞ�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���ߒcʱŎ��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�ᜑͪӚϞ�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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�ႋeዮ�ٙᔄၾࠠᓃ
ৠࣽመ༻ੑతॏᴍ ᗒࣽመ༻ੑతॏᴍ

˥ႋं�Ї���Ċ�ٙ加熱fʔცࠅतй準௪ႋ
ᆵdу̙ჀᕦԮաॆ͍ႋᗅٙᆀሳf

�ᇴൄၾᕒஐe່ۜΝdʔΝٙ加熱時間ࠅ̥
ɽлᙢၾᔽࣘഃ�ѩʴΝ時加熱dືЫٙ時間ձ
ၚɢf

eႋٙ؇Гί加熱ʕdሗး̙ঐʔࠅක઼ᘟ
ᆽྼٙ加熱fجϾೌ̰ݴf˸еႋंژ

ᘟʫ̂တ˥ႋंdўःඎᎇʘɨࠥd݅ҵՓي
ٙःʷdΝ時dᇴൄ௰ࠠٙࠅቮʱʔึΪމ加熱Ͼ
f̰ݴ

ʃᒢႊቇԴ࢙͜ᕁИ熱ٙපॷfӚϞප
ॷ時d̙ҷ͜ߗ熱༰৷ٙᆵɿdᕁИ熱ٙࣖ؈
ʔνපॷdΪϤdഐҼ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Ⴁᓩᒢ̙͜ʇድ༰ٙ蔬菜dڢ੬方کf

水煮蛋或ሜଣ̍、ږ屬࢙ኜഒ࿁ʔ͜ࠅ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

±Դ͜ၓॷЪϓႊɿ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。

� �� ৠࡊ ઼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חبᔽ。
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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。

� �� ৠࡊ ઼ਗ

̈ᘟછ 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חبᔽ���������������������������������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。

� �� ৠࡊ ઼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 � � ৠࡊ 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。

� �� ৠࡊ ઼ਗ

̈ᘟછ （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。

ലൄח࣬

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
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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、ऍဌͣൃ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᙮Ⴁᓩᒢݹ、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
�����������������������������������������������������������������������������Ѝಕߎ 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Ԫക。

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。

Ѝಕ、˦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חبᔽ。

＊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
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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˫。此̮、ᒔঐіϗ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	ൎໄ於鹽水、Ο。

3	ൎᒶ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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意
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ዮழྲ߇ɠ

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

"

ዮழྲӍɕ

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。

��� ዮழྲ߇ɠ ઼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。

��� ዮழྲ߇ɠ ઼ਗ

ዮழྲٙࠠᓃ

●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

ዮழྲᕒॼ
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ዮழྲ߇ɠ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
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、
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、
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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�ᜑͪӚϞ�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�ᜑͪӚϞ�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�ᜑͪӚϞ�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�ᜑͪӚϞ�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�ᜑͪӚϞ�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�ᜑͪӚϞ�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ᓒږ●

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ʊᖎ৻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
、
白
飯

套
餐

西
點
、
麵
包

加
熱
標
準
時
間
表
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˙͜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�ᜑͪӚϞ�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。

ͣඵeඵٙࠠᓃ

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ᅁช。同
時，因່大лᙢႡிਠאᙢ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，ⱒᙢɰঐਂ。
 使用冷凍ᙢ的時ࡉ，加熱時間約為2�分鐘。

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
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麵
條
套
餐

めんセット

隨
意
烹
調

烤
物
、
非
油
炸

蒸
煮
、
燉
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、
白
飯
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西
點
、
麵
包

加
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標
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時
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表
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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ᕙЍˢڌ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。

Ϙࢁٙࠠᓃ

4	將ᙢ包和2放在3上面。

��� Ϙࢁ ઼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。

��� Ϙࢁ ઼ਗ

̈ᘟછ （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。

��� Ϙࢁ ઼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

ʃΟ̡¯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Ԫകמ �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Ԫക。

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。

��� Ϙࢁ ઼ਗ

̈ᘟછ 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

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

早
餐
套
餐
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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ɼҎ33ਫ䈽ശʢᰖࣔ෦ෆᰖࣔ	༬	ʣ���ˆ��ਐߦ加。


Ъ
˙
ج

ᬥ੬ᖵఱᴂཏ套餐
ഃيގאኅᖯ˂يގਯ̹މ

ආБඍঌ加熱ٙΝ時d

ᒔ̙Ν時ႡЪᔊʃൄf

1	

2	

ʃڡಕ
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⪌n1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、Гᘻ、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、ߡಕnˇ

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	

ʞᇴൄ
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

●¤Гᘻ、߯子、ಕ、ݱᇼ¥n合ࠇ
1�0H ●小ጻ߯n2個 ●ၪɰॶ࠰໑n2條 
●鹽、ߡಕnˇ ●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⊴࠰Гᘻ。

●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
ᝃذnŎ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
¥ጟn2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	

૭חಕ
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࠰n1�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

ՄՃഝछ食

፯̈�ᅵ׳ܝɪу̙f

̍ༀ՟̈׳ܝɪ̘f�ɛ份ߒ˸���Hމᅺf

※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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ႡЪࠠᓃ

●　　　　　　　請用於̥加熱˂ኅᖯيގא時。（參照使用說明書2�∼2�頁）

●手動時ɼҎ33ਫ䈽ശʢᰖࣔ෦ෆᰖࣔ	༬	ʣ���ˆ��ਐߦ加。


Ъ
˙
ج

ᬥ੬ᖵఱᴂཏ套餐
ഃيގאኅᖯ˂يގਯ̹މ

ආБඍঌ加熱ٙΝ時d

ᒔ̙Ν時ႡЪᔊʃൄf

1	

2	

ʃڡಕ
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⪌n1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、Гᘻ、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、ߡಕnˇ

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	

ʞᇴൄ
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

●¤Гᘻ、߯子、ಕ、ݱᇼ¥n合ࠇ
1�0H ●小ጻ߯n2個 ●ၪɰॶ࠰໑n2條 
●鹽、ߡಕnˇ ●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⊴࠰Гᘻ。

●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
ᝃذnŎ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
¥ጟn2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	

૭חಕ
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࠰n1�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

ՄՃഝछ食

፯̈�ᅵ׳ܝɪу̙f

̍ༀ՟̈׳ܝɪ̘f�ɛ份ߒ˸���Hމᅺf

※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

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

酥
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物
天
婦
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可ҙ
̙Աࡈɛఃλภৣd
˓ʈႡЪࡒՈᐄቮၾৣЍٙʹf

「ᕒ肉ക」ၾ「ق蛋」
̙Ν時ႡЪd׳Ցͣඵ上
̙ႡЪ出 ʮ̈ძ৭൧ʯ©f

※64ʙ66頁的食ᗅஷ用。

操
作
方
法

1	把可භ用ழ水注入水ᇌ。

��� ࢁک ઼ਗ

※手動時請參Ͻ以下ࠅ點。

ደ
烤

฿ଫ時間

約1�分鐘

ɨᄴ

烤盤 �˸上

水箱ٙ水位

ٙࠠᓃࢁک

，放在烤盤上，ೌሞ種菜Ꭰࠅ̥●
ޫ可ଡ଼合加熱。

●請參Ͻ̛ਉ的照片，使用平底較
的耐熱容器。

●使用鋁ଷ可使ᆎ保ቮһ輕鬆。

●મ͜手動時d3�水波ደ烤、�ᜑ
ͪ部Ӛ有 ཫ熱 ͪڌ�加熱約1�分
鐘。

ᕒજ

蘆筍
ҿࣘ（�ɛ份）� c份���H̔��ߒ

雞肉�����������������������1片
ᘻഉ���������������������������1˕

鹽、ߡಕ����������自ˇ量

乳酪
ҿࣘ（�ɛ份）� c份���H̔���ߒ

雞肉�����������������������1片
鹽、ߡಕ����������自ˇ量

加ʈԪ������������������20H
調բऎ߸�������������������2片

梅子泥
ҿࣘ（�ɛ份）� c份���H̔��ߒ

雞肉�����������������������1片
᳸ɺމᑦ������������自ˇ量

  ૠ肉����������������20ƍ
  （৻ૠ1∼2ᒶ）
  ࣵ魚片�������������1（3H）
  բ⪌���������������1小ਚ

"

蘆筍
把ᘻഉ較硬的部΅切除，放
入1，ᗙᇝ開જ，並確ྼ
包ၡ。

乳酪
把1放入調բऎ߸，ᅥ上ɛʈ
Ԫ， ᗙᇝ開જ，並確
ྼ包ၡ。

梅子泥
෩上與1૿合的̖，ᗙᇝ開
。જ，並確ྼ包ၡ

1	雞肉̘ഊ後，把肉Ԓ較厚的部΅切開，切成�Đ厚度，ᅥԬ鹽與ߡ
ಕ，ֻ水平方向放ໄ。

᥊

കࢠట

ೕཙ

1	把雞蛋͂在耐熱容器༁，加入"חʴ。

2	加熱後，חʴ至ق蛋狀態。

3	放至ʊ裝入ک的ͣඵ上。

1	把材ࣘ放入耐熱容器ח。

2	加熱後，חʴ至ຟɕ狀。

3	放至ʊ裝入ک的ͣඵ上。

ஐᕒЂകق

ҿࣘ（�ɛ份）
c份���H̔���ߒ

雞蛋���������������������������������������������.2個
  ˬԪ����������������������������������1大ਚ
ጟ����������������������������������1小ਚ  
  鹽��������������������������������小ਚˇ量
"

ҿࣘ（�ɛ份）
c份���H̔���ߒ

 雞絞肉����������������������������������0H
ጟ���������������������������2小ਚ  
  酒����������������������1ɦ1�2小ਚ
  ᔽ1������������������ذɦ1�2小ਚ
"
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˞64ʙ66頁的食ᗅஷ用。

操
作
方
法

1	把可භ用ழ水注入水ᇌ。

��� ࢁک ઼ਗ

※ મ用手動時，請參Ͻ64頁的ࠠ
點。

ደ
烤

฿ଫ時間

約1�分鐘

ɨᄴ

烤盤 �˸上

水箱ٙ水位

1	ሥ肉切成易於食用的一ɹ大小，放
入耐熱容器，ᅥԬ鹽、ߡಕբ，
加࣮ᔽ、ᔽذ後חʴ。

1	把肉Ԓ較厚的部΅切開，切成�等
΅，ᅥԬ鹽與ߡಕբ。花菜輕
輕地ᅥ鹽。

2	雞肉2片切片與1朵花菜放入2
個鋁ଷ，上面חʴ的"，ቇ量
ᅥԬԪ४。

1	ሥ肉切細，ᅥԬ鹽與ߡಕբ。ቓ
ဌ大葉ڂ菜以水輕輕әݹ，ᖎ৻後
切細。

2	在耐熱容器中放入1，加入"૿合。

3	加熱後，與ͣඵ一起חʴ。

1	ᅥԬ鹽與ߡಕ在ሥ肉上բ。花
菜ᅥ鹽。

2	以ሥ肉包И花菜、ጻ߯。

Ⴢق
ሥЂ

ὯटᕒЂ
ɗಿߕ

ሥЂ
ၾൄڂ
�ҿ�ඵח

Ђજڀൄ
¯ጻ߯

ҿࣘ（�ɛ份）
c份���H̔���ߒ

ሥٲԢ肉（切薄片）������0H
鹽、ߡಕ�������������自ˇ量
࣮ᔽ�������������������������� 1大ਚ
ᔽذ�������������������������� 2小ਚ

ҿࣘ（�ɛ份）
c份���H̔���ߒ

雞ၺ肉���������������������������0H
鹽、ߡಕ�������������自ˇ量
花菜�������������������������ŏ朵
Ԫ४�������������������������ቇ量
��������������ಿ̲ߕ   1大ਚ
  դ४������������1�2小ਚ
鋁ᇌ�����������������������������ŏଷ

"

ҿࣘ（�ɛ份）
c份���H̔���ߒ

ሥၺ肉（切薄片）��������0H
鹽、ߡಕ�������������自ˇ量
ቓဌ大葉ڂ菜��������������30H
  酒��������������������1�2大ਚ
  ᔽذ������������������ 1小ਚ
����������������ጟ   1��小ਚ
ͣඵ�����������������������������ቇ量

"

ҿࣘ（�ɛ份）
c份���H̔���ߒ

ሥٲԢ肉（切薄片）���ő片
鹽、ߡಕ�������������自ˇ量
花菜�������������������������ŏ朵
ጻ߯（1個切成�等΅的ࣰ
形狀）������������������ 2片切片

瓜̘皮，切成1đ片狀，放入耐熱ی	1
容器加熱。

2	加熱後，加上ʊחʴ的"。

זӍ͘ی
ҿࣘ（�ɛ份）
c份���H̔���ߒ

瓜�������������������������������0Hی
  鮪魚������������������ 1大ਚ
ಿ��������������1�2大ਚ̲ߕ  
  อ鮮̲ذଢ����������1個 
  鹽、ߡಕ�����自ˇ量

"

1	ၪɰॶ࠰໑與ݱᇼ放入鋁ଷ，Ꮪ入
 。ಿ̲ߕ

ၪɰॶ࠰໑
ट̲ߕಿ
ҿࣘ（�ɛ份）
c份���H̔���ߒ

ၪɰॶ࠰໑（ુ切࿁̒）������������2條
ᇼ（切成�Đ厚度的̒˜形）ݱ 10H
ಿ�����������������������������������������ቇ量̲ߕ
鋁ଷ�����������������������������������������������1ଷ

Ϫ菜（切成小段）���������0Hڡ
小魚৻�����������������������������������H
ᔽذ����������������������������������ቇ量

放入鋁箔紙ذϪ菜、小魚৻、ᔽڡ	1
包И。

2	加熱後૿合。

Ϫൄڡ
ʃח
ҿࣘ（�ɛ份）
c份���H̔��ߒ

˦ၺஐ

1	˦ၺ的中ː切開1個ɠɹ，在2個
疊放的鋁ଷ中，讓ɠɹࠠ疊、ܹ
出形後把蛋͂在༈ஈ。上面上
個ɛఃλ的蔬菜。

雞蛋������������������1ᒶ
˦ၺ������������������1片

個ɛఃλ的蔬菜（切ຟ）
��������������������ቇ量

鋁ଷ������������������2個

1	՟下包裝（෧ࣘ容器等），放入鋁ᇌ。
※ 。᙮的ᔽࣘ等不可加熱ڝ

иࡖ
ဏఝર
ҿࣘ（�ɛ份）
c份���H̔���ߒ

̹ਯ的ک用冷凍ဏఝ排
�������������2個（1個2�∼30H）

鋁ᇌ

1	՟下包裝（෧ࣘ容器等），放入鋁ᇌ。

иࡖ
જ݆ގ
ҿࣘ（�ɛ份）
c份���H̔���ߒ

̹ਯ的ک用冷凍݆ގજ
�������������2個（1個2�∼30H）

鋁ᇌ

ҿࣘ（�ɛ份）
c份���H̔���ߒ

隨
意
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物
、
非
油
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※64ʙ66頁的食ᗅஷ用。

操
作
方
法

1	把可භ用ழ水注入水ᇌ。

��� ࢁک ઼動

※ મ用手動時，請參Ͻ64頁的ࠠ
點。

ደ
烤

฿ଫ時間

約1�分鐘

ɨᄴ

烤盤 �˸上

水箱ٙ水位

1	ˬ肉切細，ᅥԬ鹽與ߡಕբ。除
。ಕ的種子與᎘後切細ڡ̘

2	把1放入耐熱容器，加"חʴ。

ᔊ
ಕЂകڡ
ҿࣘ（�ɛ份）
c份���H̔���ߒ

ደ烤用ˬ肉������3∼�片（��H）
ಕ������������������������������1個ڡ
鹽、ߡಕ�������������自ˇ量
������������������ጟ   1大ਚ
  ᔽذ������������������ 2小ਚ
1�2小ਚ������������ذ௦ٺ  
௦�����������������ቇ量ٺͣ  

"

ᜈᇺ不̘皮，使用нɠн成薄ߡ	1
片。

2	把1放入耐熱容器， 加"，חʴ
後，л用鋁箔紙ਂ成ႊ子。

ق࠰
ᜈᇺകߡ
ҿࣘ（�ɛ份）
c份���H̔��ߒ

ᜈᇺ������������������������������0ƍߡ
　　ᔽ1������������������������ذ小ਚ
　　բ⪌������������������������1小ਚ
�����������������ذ௦ٺ　　 1��小ਚ
௦��������������������������ቇ量ٺ　　

"

1	把ذ豆ၵՇᗙ切除，͂開成一片ڗ
方形。

。ഓᘽఊ面෩上բ⢏，တ1ڡ	2

3	2放入Ԫ，ᗙᇝֻ內જ，જλ
後使用˫ᜀո֛。

જ̲ގ
ҿࣘ（�ɛ份）
c份���H̔���ߒ

1	ᘹ⊵切細，ᒿః⊵切成小朵。ذ豆
ၵ切成�Đᄱ度。

2	把1放入耐熱容器，加"חʴ。

1	৵ཕᑠ切細，放入耐熱容器加熱。

2	在明˄子的薄皮上切出ɠɹ，ᏚᏀ
出明˄子，與̲ߕಿ、鹽與ߡಕ૿
合，再與加熱後的1૭ח。

1	把肉Ԓ較厚的部΅切開，切成�等
΅，ᅥԬ鹽與ߡಕբ。ͣٺ௦、
ලٺ௦自ᅥԬ在雞肉上。

2	雞肉的皮ಃ上的放入耐熱容器（א
݊鋁ଷ）。

ق࠰
ᘹ⊵ക ɿ˄

Ӎז ௦ᕒٺ
ҿࣘ（�ɛ份）
c份���H̔���ߒ

ᘹ⊵����������������������������1�2
ᒿః⊵������������������������1�2
豆ၵ������������������������1��片ذ
  ᔽذ������������������ 2小ਚ
������������������ጟ   1小ਚ
��������������ذ௦ٺ   1小ਚ
  ɖբჂ४��������������ˇ量

"

ҿࣘ（�ɛ份）
c份���H̔���ߒ

৵ཕᑠ������������������������1�2ᒶ
  明˄子����������������1��΅
��������������ಿ̲ߕ   1大ਚ
  鹽、ߡಕ�����自ˇ量
"

ҿࣘ（�ɛ份）
c份���H̔���ߒ

雞ၺ肉���������������������������0H
鹽、ߡಕ�������������自ˇ量
௦�����ቇ量ٺ௦、ලٺͣ

�����������豆ၵذ 1�2片
加ʈԪ
���������������������20H

ഓᘽ������������ŏ片ڡ
բ⢏����������������ቇ量

1	ҾᎩ⊵ሤഹ切成一̒，ᅥ上鹽和ߡ
ಕ。根切成一̒的ڗ度。

2	把根જ入ҾᎩ⊵的ൿ，જλ後使
用˫ᜀո֛。

ҾᎩ⊵
࣬જ
ҿࣘ（�ɛ份）
c份���H̔��ߒ

ҾᎩ⊵�������������������������������� 1�2朵
根��������������������������������1∼2片
鹽、ߡಕ���������������������自ˇ量

ᗾ魚烤̲ߕಿ

բ⢏ቓဌ
৵ᒼ魚

鹽烤ᒾ魚

1	上鋁箔紙後，正面ಃ上平放。

1	Ꮬ̘多ቱ的բ⢏。上鋁箔紙後，正
面ಃ上平放。

1	ܲˢԷ把"෩在魚肉上。上鋁箔
紙、平放。

ट�၇

टᒾ

ҿࣘ（�ɛ份）c̔���ߒc份���H

բ⢏ቓဌ馬ᒼ

ҿࣘ（�ɛ份）c̔���ߒc份���H

ᗾट̲ߕಿ

ҿࣘ（�ɛ份）c̔���ߒc份���H

鹽烤ᒾ魚（切成࿁̒）���1個切片（�0H）

բ⢏ቓဌ৵ᒼ魚（切成࿁̒）
��������������������������������������1個切片（�0H）

鹽烤ᗾ魚（切成࿁̒） 1�2個切片（�0H）
����������������������������������������ಿ̲ߕ　　 1大ਚ
"˕ᇼ������������������������������������������������1ڡ　　
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�ᗅ̙ί��ʱᙒʫҁϓ͉

ᐄቮࢪணٙࠇ

健康飲食套餐
ቇΥጟ҇षeАইମ੬e
৷АᏀe೨ࠬe

˾ᑽस໊ࡉeഥᛔष٫

षઃ٫Դٙ͜食譜f)&"-4*0ঐΝ時ሜଣε၇食ҿd˖dቇΥࠇ設ࢪઆʧୗ͟ᐄቮމ

Ԙᔊ單у̙ҁϓfӚ有शषٙɛɰঐ༶̴͜d度ཀߕբɦੰٙ生ݺf

請接աࠋபᔼࢪ、ᐄቮࢪ的ܸኬ，用ː௪ቇ合自ʉ的點。

※1 ቇ合ጟ҇ष、Аই異常、৷АᏀ、೨ࠬ٫的食ᗅ，ɰપᑥഗዄː˖明ष的ɛ使用。

※2 ቇ合ഥᛔष٫的食ᗅ，ɰપᑥഗጟ҇षഥस٫使用。

°ࣘଣྡ片為裝盤的ᇍԷ。材ࣘڌ以̮的食品，͊ࠇၑ於ᐄቮᄆڌ࠽內。

ጟ҇ष、Аইମ੬、৷АᏀ、೨ࠬ、˾ᑽस໊ࡉ
±�
ઃ٫

¸1˚3ѩፅභ食
用ːਂ到大量使用蔬菜與ऎণ類，ᐄቮѩፅ的භ食。

¸ᙲ՟ቇ的̔༩Ԣ
ᙲ՟ቇ合自ʉ的̔༩Ԣ、၁水ʷ合ي、蛋ͣ質、ই質的௰Эᙲ՟量。

請用ːਂ到ѩፅᙲ՟ၪ˼ն與ᘤي質、食يᜄၪ的භ食。

¸細ᘍ࿔ᕶ
ᒒеΦ˄Ҟ，細ᘍ࿔ᕶ地用，ఱঐ以較ˇ的΅量ᐏཱི腹ช。

¸保ܵ૱的ɹբ
ᙲ՟過多的鹽分，會ኬߧАᏀ上與Φ˄多。

用ː地ᜳݺ༶用ᓠᓝ、ቒ與࠰բ蔬菜，༺到ಯ鹽ࣖ؈。

ഥᛔषɾጟ҇षഥस±�
ઃ٫

¸ಯˇ蛋ͣ質與鹽分
ᙲ՟過多會࿁ഥᛔி成ࠋዄ。

¸̂分ᙲ՟ቇ的熱量
ಯˇᙲ՟的蛋ͣ質，以ᄣ加၁水ʷ合ي和ই質的方式ԑ，確保ቇ的熱量來๕。

˚
੬
භ
食
ٙ
ࠠ
ᓃ

ᐄቮࢪ設ٙࠇੰ食譜 ̙˸Ν時ሜଣε၇食ҿٙ)&"-4*0

ቇΥ ጟ҇ष٫ Ђજ¯टᇴൄ¯৷ᘆൄӍזԷνd

̙˸ਗ਼
˴ൄၾʃൄ
Ν時ሜଣl

ணၓॷ

ආБපу̙

Ⴠᕦᆎڭቮl ̙˸Դ͜ၓॷ

˸ʿږ᙮Ⴁᓩᒢl

̘ৰεቱٙذই
ಯˇ̔༩Ԣl

、จԫධj「微波加熱」時dሗʶԴ͜टᆵء
ሜଣၣ、ږ屬Ⴁᓩᒢ、ၓॷf

　用ːਂ到大量使用蔬菜與ऎণ類，ᐄቮѩፅ的භ食。

　ᒒеΦ˄Ҟ，細ᘍ࿔ᕶ地用，ఱঐ以較ˇ的΅量ᐏཱི腹ช。

　用ː地ᜳݺ༶用ᓠᓝ、ቒ與࠰բ蔬菜，༺到ಯ鹽ࣖ؈。

　ಯˇᙲ՟的蛋ͣ質，以ᄣ加၁水ʷ合ي和ই質的方式ԑ，確保ቇ的熱量來๕。

　ᙲ՟ቇ合自ʉ的̔༩Ԣ、၁水ʷ合ي、蛋ͣ質、ই質的௰Эᙲ՟量。

　請用ːਂ到ѩፅᙲ՟ၪ˼ն與ᘤي質、食يᜄၪ的භ食。

隨
意
烹
調

烤
物
、
非
油
炸

蒸
煮
、
燉
煮
、
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飯
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熱
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準
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ੰЕደ¯ႋ৷ᘆൄ
ҿࣘ（�ɛ份）

 雞肉（̘皮，切成12等΅）�������������������������120H
  鹽ᘈ��������������������������������������������������������������������H
ጟ�������������������������������������������������������������1小ਚ  
৷豆ၵ���������������������������������������������������1片（1�H）
  ᔽ1�������������������������������������������������������������ذ小ਚ
  բ⪌�������������������������������������������������������������2小ਚ
৵ཕᑠ४�������������������������������������������������������������1小ਚ
ഓᘽ⡉（直切成࿁̒）��������������������������������������2ؕڡ
߯子（切成3等΅的ਸ਼）������������������������������������30H
條瓜（切成3等΅的ਸ਼）������������������������������������30H

̲切片（切成2等΅）�������������������������1塊（20H）
  ͣᇼ（切成�等΅）����������������������������������������0H
  රЍಕ（切成�等΅）���������������������������������0H
Ѝಕ（切成�等΅）���������������������������������0Hߎ  
৷ᘆ菜（切成一ɹ大小）�����������������������������������100H
ഓᘽ⡊（切ക）��������������������������������������������������2ؕڡ
ᑞ（切ക）������������������������������������������������ቇ量（1H）
  ͚ᚣᔽذ（࠴2ዢᐵ）������������������������������1�2大ਚ
  水�����������������������������������������������������������������1大ਚ
϶Е�����������������������������������������������������������������������10˕

"

#

$

%

1	把可භ用ழ水注入水ᇌ。

2	雞肉ऍဌ至"1小時以上。

3	৷豆ၵظ水א溫水ܨూࡡ狀。確ྼ的ᖎ৻，直切成2
等΅，較厚的部΅再࿁切。

4	將3ऍ入#，上下來Ϋ的ศʴ有п於入բ。ڌ面တ৵ཕ
ᑠ४。

。ഓᘽ⡉放入4，直ͭજ成ဆഇ狀，使用϶ЕЕ起2個ڡ	5

6	߯子、條瓜的切片交ಁ的使用϶ЕЕ起3個，上面放̲
。

7	將2的雞肉2個、$的蔬菜2個，交ಁ的使用϶ЕЕ
起，ͣᇼ、රЍಕ、ߎЍಕ
Е起2˕。

8	把5、6、7平放於網子。

9	使用鋁箔紙包И৷ᘆ菜，放在8
٤出的地方。

※ 加熱時，ႊ上鋁箔紙。

��� ੰࢁ( ट)

઼ਗ

મ用手動時：3�水波ደ烤（ᜑͪ部Ӛ有 ཫ 熱 約22分鐘（ͪڌ

1�	加熱後，加ʊᖎ৻的৷ᘆ菜、ڡഓᘽ⡊、ᑞ૭ח，
上ʊ૿合的%。

ቇΥ ጟ҇ष٫
熱量�������������������� 20� ̔

蛋ͣ質�������������������21�3H

ই質���������������������������1H

၁水ʷ合1��3�����������يH

ඒ��������������������������0�mH

ཏ����������������������������mH

එ�������������������������1��mH

ᐟ�������������������������30�mH

食يᜄၪ�����������������2��H

相於ಣʷඒ的ў量�����1��H

ᐄቮ成分（1ɛ΅）

ᙄࠠᓃܔ

ᙄࠠᓃܔ

µ 雞肉部位的̔༩Ԣў量Э於雞ၺ肉。使用時̘皮，һ加的
ࠥЭ̔༩Ԣ。ऍဌ於鹽ᘈ，可使雞肉һ為的ழྲ。此̮，
ў৷品質蛋ͣ質的৷豆ၵ，̬ं࠰溢，不同於一ছ的ɹ
ช。

µ ซࠅҵՓ̔༩Ԣ時，͵可使用雞肉片。

µ 雞肉與蔬菜͵可同時ደ烤出ߕբ。因可使用鋁箔紙，৷ᘆ
菜ɰ可以同時加熱，輕鬆ྼତᙲ՟ѩፅᐄቮ的ࣘଣ。

燒
烤

฿ଫ時間

約22分鐘

網子

ɨᄴ、烤盤 �˸上

水箱ٙ水位
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Ђજ¯ट時ᇴ¯৷ᘆൄӍז

ደ
烤

฿ଫ時間

約24分鐘

網子

ɨᄴ、烤盤 �˸上

水箱ٙ水位

ҿࣘ（�ɛ份）

ሥԢЄ肉片����������������������������������������������� 1�0H
ҾᎩ⊵����������������������������������������������������������30H
ʆᖹ���������������������������������������������������������������0H
  地瓜������������������������������������������������������30H
  ᇳᖷ������������������������������������������������������30H
瓜������������������������������������������������������30Hی  
  ߯子������������������������������������������������������20H
Ѝಕ（直切成�࿁̒）��������������������������0Hߎ
৷ᘆ菜（切ക）�������������������������������������������0H

豆ٽ菜�����������������������������������������������������������0H
  ႉ᎘（ጋ成إ）�������������������������������������3H
  ᔽذ բ⪌�������������������������������������1小ਚ
  酒������������������������������������������������������ 2小ਚ
௦�������������������������������������������������ቇ量（1H）ٺ
ᙶ花蝦�������������������������������������������������������������H
鹽��������������������������������������������������ˇ量（0��H）
ቇ量（1H）���������������������������������������������ذ௦ٺ

"

#

1	把可භ用ழ水注入水ᇌ。

2	ҾᎩ⊵與ʆᖹ切成�đڗ度的˝ಓ狀，使用�等΅的ሥ肉
包И。

3	"的ה有蔬菜切成1đ 厚度。৷ᘆ
菜、豆ٽ菜依ҏ放入鋁箔紙包И。

4	把2和3、ߎЍಕ平放於網子。

��� ੰࢁ( ट)

઼ਗ

̈ᘟછ 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

ቇΥ ጟ҇ष٫

※ 加熱時，ႊ上鋁箔
紙。

上鋁箔紙後可使
ᆎ保ቮһ輕鬆。

5	把#放入較大的耐熱容器，ೌც使用保鮮膜，ໄ於ᘟʫʕ
間у可。(不ცࠅ放入烤盤)

˓ਗண֛

���� ඍ����8 ˓ਗண֛

�ʱᙒߒ ઼ਗ

6	加熱後，肉જऍဌ於5，確ྼڝഹ後ᅥԬٺ௦。

7	加ᙶ花蝦、鹽、ٺ௦ذ至৷ᘆ菜、豆ٽ菜૭ח。
※ 部΅蔬菜可ঐ會烤ೊ，與調բࣘחʴ後不再明ᜑ。

ᙄࠠᓃܔ

ᙄࠠᓃܔ

ᙄࠠᓃܔ

ᙄࠠᓃܔ

µ ҾᎩ⊵與ʆᖹ可使肉જ的內һ加ᔮ
బ，ᄣ加ཱིԑช。此̮，蔬菜ў有ᔮ
బ的食يᜄၪ，食يᜄၪ有п於ബᇠ
後的Аጟ࠽ʺ৷。Ԯ用時，ܔᙄ
蔬菜開。

µ 肉જ的ҾᎩ⊵可ҷ౬成ږ、⊴࠰০
⊵。

熱量�������������������� 22� ̔

蛋ͣ質�������������������21��H

ই質����������������������������H

၁水ʷ合22�3�����������يH

ඒ�������������������������31�mH

ཏ��������������������������00mH

එ����������������������������2mH

ᐟ�������������������������2�2mH

食يᜄၪ�����������������3��H

相於ಣʷඒ的ў量�����0��H

ᐄቮ成分（1ɛ΅）

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

健
康
飲
食
套
餐
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ႋᒾ࠰
¯૭חʡᎀ⊵

蒸

㗗

฿ଫ時間

約20分鐘

ɪᄴ

烤盤 調整至2

水箱的水位

ҿࣘ（�ɛ份）

͛ᒾ魚������������2片切片（200H）
  酒���������������������������������1大ਚ
  ᔽ1�����������������������������ذ小ਚ
  鹽��������������������ˇ量（0�1H）
Ⴢಕ（切片）������ˇ量（0��H）ߎ  
ͣᇼ������������������������1˕（100H）
ˬ➨�����������������������������������������0H
Ѝಕ（切薄片）�����30Hߎ  
০⊵（切成࿁̒後ᅣ開）���0Hږ   
1小ਚ�������������������������ذ௦ٺ  
  ᔽذ�������������������������� 1�2小ਚ
  鹽��������������������ˇ量（0�1H）

（ݹ以水ଫ微ә）⊴मޜ  
　　　����������������������������������100H
  ҾᎩ⊵（切薄片）���������20H
10H�����（切成薄片）⊴࠰͛  
ല菜（切成�đڗ度）
������������������������� 1�2把（100H）

  ᔽ2�����������������������������ذ小ਚ
ጋ४�������ቇ量（3H）௦ٺ  
ᑞ（切ക）��������������������������������H
小豆ߴ（切成࿁̒）�����������������H
ࣵ魚片�����������������������ቇ量（3H）

"

#

$

%

1	把可භ用ழ水注入水ᇌ。

2	把ͣᇼ的ၠЍ與ͣЍ部΅分開。把ၠЍ部΅˲ʊ切成ቇ
大小的ᇼʿᒾ魚依ҏ放入平底的耐熱容器底，上"。

3	ͣЍ部΅的ᇼ切ക。ˬ➨̘皮後以水
әݹ，並確ྼᏜ৻。

4	把3與#放入ږ᙮Ⴁ烤ມחʴ。

5	使用鋁箔紙ਂ出ᅼ子，放入$。使用
鋁箔紙包Иല菜。

6	把2與4、5放入烤盤。

��� ੰࢁ( ႋ) ઼ਗ

મ用手動時：3�蒸約20分鐘

7	在6加熱ʘ後，ᒾ魚ᓖ於盤中，放入4，上面ᅥԬߡಕ、
小豆ߴ。ല菜Ԙ過水後ᖎ৻，與$、%૭ח後ᓖ盤，ᅥ
Ԭࣵ魚片。

※ 加熱時，ႊ上ല
菜的鋁箔紙。

ቇΥ ጟ҇ष٫

ᙄࠠᓃܔ

ᙄࠠᓃܔ

µ 食يᜄၪ可ҵՓАጟ ್߉的ʺ৷。͉食ᗅ可ᙲ՟1˂ͦᅺ量
約1�3的食يᜄၪ。Ԯ用時，ܔᙄᘹ⊵和ല菜開。

µ 可Ꮠ用平時容易ᒅ的魚類。͵可使用一ছࢬ常Ԉ的㏩魚
等等。

௦̍ᕒЂٺގ
& टᇴൄ

ደ
烤

฿ଫ時間

約22分鐘

網子

ɨᄴ、烤盤 �˸上

水箱ٙ水位

ҿࣘ（�ɛ份）

雞ၺ肉（੭皮）�����������������������������������������������������������������������������1�0ƍ
  酒����������������������������������������������������������������������������������������������2小ਚ
  ᔽ1������������������������������������������������������������������������������������������ذ小ਚ
  ᑞ（ጋ成إ）���������������������������������������������������������������������������������1H
  ႉ᎘（ጋ成إ）�����������������������������������������������������������������������������1H
  ৵ཕᑠ४��������������������������������������������������������������������������������1�2大ਚ
  ʆಕ（४狀）��������������������������������������������������������������ˇ量（0�1H）
  ලٺ௦、ͣٺ௦�������������������������������������������������������������������1大ਚ
������������������������������������������������������������瓜（切成�Đ厚度的薄片）ی �0H
������������������������������������������������Ѝಕ（直切成�等΅）ߎ 1�2個（�0H）
ഓᘽ（切ക）����������������������������������������������������������������������2片（1H）ڡ

"

#

1	把可භ用ழ水注入水ᇌ。

2	雞肉切成�等΅，"約10分鐘。

3	待2的湯͒ϗ৻，ᅥ上ʊחʴ的#。

4	把3的皮向上放在ب了ذ的調網
上。ی瓜，ߎ菜ಕɰ排ΐഹ。

��� ੰࢁ( ट)

઼ਗ

મ用手動時：3�水波ደ烤（ᜑͪ部Ӛ有 ཫ 熱 約22分鐘（ͪڌ

5	加熱後，ᓖ盤，雞肉放入ڡഓᘽ。

ቇΥ Аইମ੬ઃ٫

° 相較於一ছ調的（˂ኅᖯᒢ）30�̔，水波爐的食ᗅස2��̔，
ಯˇ̔༩Ԣ約30̔

ᙄࠠᓃܔ

ᙄࠠᓃܔ

µ ٺ௦內ў的多ₒՈ有Ҥःʷ作用，һঐ೯౨ࠥЭ內ᑔո
ቐ的作用。此̮，同時ᙲ՟ၪ˼ն&һՈࣖܔ，؈ᙄ使用ў
有ᔮబၪ˼ն&的ی瓜ڡ݊אഓᘽ。

µ يގ並ڢ使用ގذ，݅ҵՓ̔༩Ԣ，ɰ不ცࠅஈଣذގ。

熱量�������������������� 2�� ̔

蛋ͣ質�������������������1��2H

ই質�����������������������1��2H

၁水ʷ合1��3�����������يH

ඒ�������������������������221mH

ཏ��������������������������3�mH

එ�������������������������123mH

ᐟ�������������������������211mH

食يᜄၪ�����������������3�2H

相於ಣʷඒ的ў量�����0��H

ᐄቮ成分（1ɛ΅）

無ცގذdу̙ሜଣಯˇ̔༩Ԣ°

熱量�������������������� 2�2 ̔

蛋ͣ質�������������������2���H

ই質����������������������������H

၁水ʷ合1�����������ي���H

ඒ��������������������������1�mH

ཏ��������������������� 11��mH

එ�����������������������������mH

ᐟ��������������������������10mH

食يᜄၪ��������������������H

相於ಣʷඒ的ў量�����1��H

ᐄቮ成分（1ɛ΅）
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ᔽደᕒЂɬɿ
&  Ӎז
蒸

㗗

฿ଫ時間

約20分鐘

ɪᄴ

烤盤 調整至2

水箱的水位

ҿࣘ（�ɛ份）

  雞絞肉��������������������������1�0H
  ˝ಗ豆ၵ�������������������������0H
  ᑞ（切ຟ）��������������������10H
ᇼ（切ᇼ花）�������������20Hڡ  
  鹽、ߡಕ�����自ˇ量（0�2H）
  ͣ菜（切成小段）����������0H
  ͣᇼ（ુ切薄片）���������20H
ᜈᇺ（切小段）���������20Hߡ  
（狀後切薄片ࡡూܨ）⊴࠰৻  
　　　�����������������小ۨ2朵（3H）
2大ਚ����������������͒ظ的ऍ⊴࠰৻  
  ᔽذ、⌲、৵ཕᑠ४���1小ਚ
  酒���������������������������������2小ਚ
  中式湯塊�����ˇ量（0��H）

৵ཕᑠ����������������� 2�3ᒶ（100H）
雞蛋�����������������������.1個（�0H）
ಿ�������������������������2小ਚ̲ߕ  
  ᖾ肉條（ᅣ成細ക）
　　　����������������������1個（10H）
  小豆ߴ（切成3đڗ度）
　　　������������������������������������10H
ප紙

"

#

$

ᗿᓠᓝႋ
¯Ⴢ̺ח

蒸

㗗

฿ଫ時間

約23分鐘

ɪᄴ

烤盤 調整至2

水箱的水位

ҿࣘ（�ɛ份）

ᗿ魚（ೌ魚৶）����2片切片（1�0H）
鹽�������������������������������������1�10小ਚ
ᇼ（切薄片）������������������100Hݱ
ᜈᇺ（切小段）������������������0Hߡ
ᓠᓝ（̘皮，切成2Đ厚度的片）
������������������������������1個（�0H）

　　酒���������������������������������2大ਚ
　　鹽������������������������������ 1��小ਚ
ಕ����������������ˇ量（0�1H）ߡ　　

（狀ࡡూܨ水ظ，ᐇ৻）ക̺　　
　　　������������������������������������20H
（度ڗ切成3đ）⊴০ږ　　
　　　������������������������������������30H
　　߮ಕᔽ�������������������������1小ਚ
௦�������������������������2小ਚٺͣ　　
　　酒���������������������������������1大ਚ
小豆ߴ（切成3等΅）��������10ƍ"

#

1	把可භ用ழ水注入水ᇌ。

2	把"ࡀ入ມ༁，確ྼ૿合至出ତᓂ度為止。

3	2分成10等΅ਂ出形，放入ʊ上ප紙的烤盤。

4	把#放入ږ᙮Ⴁ烤ມ，חʴ。

5	৵ཕᑠ̘皮，切成1đ厚度的小ɕ，放
入ږ᙮Ⴁᓩᒢ。

6	把4與5ᒔ有雞蛋放入3的烤盤。

��� ੰࢁ( ႋ) ઼ਗ

મ用手動時：3�蒸約20分鐘

7	加熱後，肉ɬ子ᓖ入盤中，上ʊחʴ的ʵᨽ。雞蛋ਕ̀
ໄ於自來水底下̂分冷ۍ後剝ಠ，切ຟ後與৵ཕᑠ、$一
起૭ח。

1	把可භ用ழ水注入水ᇌ。

ᜈᇺ、ᅥ鹽的ᗿ魚、ᓠᓝ依ҏ疊放放入平底的耐ߡ、ᇼݱ	2
熱容器，上"。

3	鋁箔紙ਂ成ႊ子直ͭ在烤盤上，
တѩʴ૿合的#。

4	3放入2。

��� ੰࢁ( ႋ)

઼ਗ

̈ᘟછ 30秒內ܲ下※（ڧ）

મ用手動時：3�蒸約23分鐘

5	加熱後，將2ᓖ盤，放入小豆ߴ。

ቇΥ ৷АᏀ٫ ቇΥ ৷АᏀ٫

ᙄࠠᓃܔ

ᙄࠠᓃܔ

µ ቒՈ有բ的ࣖ؈，可使ࣘଣ整ɹชʺ，ಯ鹽ࣘଣһঐ
輕鬆品ྒྷ到食材的ࡡբ。

µ 可使用৻Ԏݒ՟˾৻࠰⊵，同ᅵ可以出ߕբ的৷湯。使用
ʍԎݒ時，因ʍԎў有鹽΅，可ಯˇ中式৷湯的用量。

ᙄࠠᓃܔ

ᙄࠠᓃܔ

µ ᓠᓝ的ं࠰與აբ੭來不同層次的ɹช，同時೯౨ಯ鹽ࣖ
ชא此̮，ᓠᓝў有ᔮబ的ၪ˼ն$，可有ࣖཫԣᏀɢ。؈
。ڽ

µ 魚類可મ用Չ˼ͣЍ魚肉ᒔ՟˾ᗿ魚。

熱量�������������������� 2�� ̔

蛋ͣ質�������������������22��H

ই質�����������������������12��H

၁水ʷ合1�����������ي���H

ඒ�������������������������3��mH

ཏ���������������������������1mH

එ�����������������������������mH

ᐟ�������������������������200mH

食يᜄၪ�����������������2��H

相於ಣʷඒ的ў量�����0��H

ᐄቮ成分（1ɛ΅）

熱量�������������������� 2�0 ̔

蛋ͣ質�������������������1��2H

ই質����������������������������H

၁水ʷ合2�����������ي���H

ඒ���������������������������2mH

ཏ����������������������������mH

එ�������������������������3�0mH

ᐟ�������������������������32�mH

食يᜄၪ�������������������2H

相於ಣʷඒ的ў量�����1�3H

ᐄቮ成分（1ɛ΅）
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ˬЂق४ക
¯ᕐЍᒵόൄח

蒸
煮

฿ଫ時間

約20分鐘

ɪᄴ

烤盤 調整至2

水箱的水位

ҿࣘ（�ɛ份）

̆४（切成࿁̒）������������������0H
  水�������������������������������100mL
  ᔽ1�����������������������������ذ大ਚ
ጟ�����������������������������2大ਚ  
  鹽��������������������ˇ量（0�2H）
����������������������ذ௦ٺ   1�2大ਚ
  ᑞ（ጋ成إ）���������������������H
  ႉ᎘（ጋ成إ）�����������������H
  ˬ肉（切成一ɹ大小）�����0H
  ᒿః⊵（切成小朵）��������0H
০⊵（切成小朵）��������0Hږ  
�0H�������������（切薄片）⊴࠰  

ᇼ（切薄片）�������������30Hݱ  
  ࠩ菜（切成�đڗ度）�����0H
ᜈᇺ（切小段）����������0Hߡ  
ර豆�0������������������������������������ٽH
ല菜（切成小段）������������������0H
௦�����������������������ቇ量（1H）ٺͣ
  ᔽذ�������������������ቇ量（1H）
1小ਚ�������������������������ذ௦ٺ  
  ߮ಕᔽ���������������ቇ量（1H）
  ᔽذ�������������������ቇ量（1H）
1小ਚ�������������������������ذ௦ٺ  
������������������௦ٺጋ   1�2小ਚ
  ႉ᎘（ጋ成إ）����������������2H

"

#

$

%

&

1	把可භ用ழ水注入水ᇌ。

2	$、ර豆ٽ、ല菜自ظ水1�∼20分鐘。
※ഥᛔष٫在ࣘଣ前௰λঐ以水әݹ，ᔟ此ࠥЭཏў量。

3	把"與̆४放入ږ᙮Ⴁ烤ມ（直ࢰ
21đ）後，放入#與ᖎ৻的$，同
時ᒒӗ४溢出。

4	豆ٽ菜、ല菜自ᖎ৻後，使用鋁
箔紙包И。

5	ԉ把3與4放在烤盤上。

��� ੰࢁ( ႋ) ઼ਗ

મ用手動時：3�蒸約20分鐘

6	加熱後，加ͣٺ௦至3，確ྼחʴ。ර豆ٽ加%૭
。חല菜加&૭，ח

※ 加熱時，ႊ上鋁箔紙。

1	把可භ用ழ水注入水ᇌ。

2	把"放入ږ᙮Ⴁ烤ມ，輕輕ח，л用ප紙ਂ成內ᒢႊ
И。

3	烤盤的一̒上ප紙，平放ʆᖹ與
條瓜。٤出的地方放入2。

˓ਗண֛

��� �ደट�ᜑͪӚϞ�ཫ熱�ᜑͪت˥
˓ਗண֛ ��ä��ʱᙒ

઼ਗ

4	ʆᖹ與條瓜ᓖ盤，ᅥԬᇼ，上ʊחʴ的#。

±ሜ蛋ͣሯў量ٙ食譜f
熱量�������������������� 3�� ̔

蛋ͣ質�����������������������0H

ই質�����������������������1��2H

၁水ʷ合�1�����������ي��H

ඒ���������������������������3mH

ཏ��������������������������30mH

එ����������������������������2mH

ᐟ�������������������������1��mH

食يᜄၪ�������������������3H

相於ಣʷඒ的ў量�����1��H

ᐄቮ成分（1ɛ΅）

ቇΥ ਛᢒප者

ᙄࠠᓃܔ

ᙄࠠᓃܔ

µ ᕏ菜݊一種ᒵ式̆ח४的ࣘଣ。以̆४作為˴ࠅ食材，ˬ肉
用量ᒱˇ，ۍঐԮ有ཱིԑช，同時ҵՓ蛋ͣ質ᙲ՟量。

µ ᒵ式ח菜的蔬菜可મ用ഓ⊡א水϶ഉ，不ცࠅ水ݹу可使
用。

ᙄࠠᓃܔ

ᙄࠠᓃܔ

µ ҇ ა৷٫，多ᅰே੭有˾ᑽस໊ࡉ等等。ࠥЭ肉類ᙲ՟
量，加上以ၝ合豆類為˴，݅ಯ輕熱量אই質的ў量，同時
ᒔঐᙲ՟到食يᜄၪאၪ˼ն、ᘤي質。

µ 水波爐的ደ烤ʆᖹ̮皮ඍঌ、༁面熱խխɦ鬆ழ，ೌሞ݊ɹ
ชߕאբ的程度不ԭ於͛的ʆᖹ。

µ ν؈Ӛ有ၝ合豆類，ɰ可以ภৣ水ර豆。

դԌ
¯टʆᖹ

ደ
烤

ɨᄴ

烤盤 �˸上

水箱ٙ水位

ҿࣘ（�ɛ份）

　　ၝ合豆��������������������������120H
　　ၝ合肉類�������������������������0H
ᇼ（切ຟ）�����������������30Hݱ　　
ᜈᇺ（切成1đ片狀）�����0Hߡ　　
ໟ（切成1đ厚度的片）߇　　
　　　�����������������������個（30H）
　　͗Ϸ（ᜦ裝、整˕）
　　　������������������������������������30H
　　水����������������������������������0mL
　　湯塊���������������������� 1�2小ਚ
　　դ४�������������������������1小ਚ
　　鹽��������������������ˇ量（0�1H）
ಕ����������������ˇ量（0�1H）ߡ　　

ʆᖹ（切成1đ厚度的片）
���������������������������������������������100H
條瓜（切成1đ厚度的片）
������������������������������������������100H

ᇼ（切ᇼ花）������������������������Hڡ
　　բ⢏�����������������������������1小ਚ
௦���������������������1小ਚٺጋ　　
��������������������������ጟ　　 1�2小ਚ
　　水���������������������������������1小ਚ
ප紙

" #

ቇΥ 痛風者 熱量�������������������� 2�� ̔

蛋ͣ質�������������������1��2H

ই質���������������������������1H

၁水ʷ合3��3�����������يH

ඒ�������������������������301mH

ཏ���������������������������3mH

එ�������������������������120mH

ᐟ�������������������������202mH

食يᜄၪ���������������10��H

相於ಣʷඒ的ў量�����0��H

ᐄቮ成分（1ɛ΅）
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ʲᅼჳ৻

ཫ
熱

不放入
᙮品ڝ

฿ଫ的ཫ熱時間

約10分鐘

ञ
烤

ɨᄴ

烤盤

ҿࣘ（ࡈ��ߒʱ）c
c份ō��H（ࡈ�）̔���ߒ

ჳ৻ᙢᘮ
�0H����������������������������������（ʊழʷ）ذ̲　　
ጟ������������������������������������������������������0H　　
　　雞蛋������������������������������������������������� L1�2ᒶ
ণၚ������������������������������������������������ˇ࠰　　
　　Эഊᙢ४�������������������������������������������1�0H

1	將ʊழʷ的̲ذ和ጟ૿חѩʴ到
ᜊͣ為止。

2	量加入ʊ͂的蛋͒，૿ʴ後加
入࠰ণၚ。

3	將Эഊᙢ४過ጜ後確ྼ૿חѩʴ。
૿ʴ到不再出ତ४բ為止。

4	包裹保鮮膜，放入Ώᇌ፴ᙢ30分鐘
以上。

5	在方盤༁薄薄地෩上̲ذ(依΅量作
調ື)。

6	將4的ᙢᇔѰ在保鮮膜和保鮮膜ʘ
間，再用ᙢಓ成約�Đ厚。

Öࠠᓃ×
在ᙢಓ的Շਉ放ໄ�Đ厚ي品（е
。等）時，可ѩ整平ຶݹ

7	用ɛఃᛇ的ᅼۨ進行ᅼ切。
※ผ整ʊ用ᅼۨᅼ切的ᙢᘮ後平，再

ࠠል進行ᅼ切。

Öࠠᓃ×
在ᅼ切ᅼۨ上裹४有п於進行ᅼ
切。

8	在方盤上व出間ཞᓖ放。

9	ཫ熱。（勿放入ڝ᙮品、食品）

˓ਗண֛

��� ཫ熱टᇌ

˓ਗண֛ ���Ċ ઼ਗ

10 ཫ熱完成後，放入8，್後用ૅඐৣ
合 ��ä��ʱᙒܲ ઼ਗ ᒟ。

11 加熱後，൵熱烤盤՝下來冷ۍ。

ʃ̝Ꮊ m e m o

µ ɰ可л用ጟᒲ（ጟ४20H﹑ ᓠᓝ͒1
小ਚ調和ي） 在冷ۍ的ჳ৻上ྡ
ᅵ。

ႡЪᓃːٙᔄၾࠠᓃ
˔ᆽྼਂλ準௪
・ 確ྼ量材ࣘ，༸Ոɰᄁ全。
・ 若用量؎量४類會ପ͛Ⴌࢨ，有時會

ೌ法නл完成。 請用फ़進行量。

˔�͊ ஐኜ͂אኜ࢙ʱٙذאഹ˥ʱڝ
・	將雞蛋͂೯時，會ி成ೌ法නл͂೯。

打發雞蛋屬於耗費體力的工作。此時可
善用手動攪拌機。

˔ਗ਼ᕒஐ͂೯ܝdึᎇഹ時間ཀϾऊجೌظञटdΪ
ϤሗးҞЪุf

注意事項  請注จ，ࡊ若一ɹंک將ጟ加入全蛋中͂೯相較
於̥͂೯蛋ͣ的部分，ᗭ以將雞蛋͂೯，若在͂೯

不ԑ的情況下ञ烤容易ם來̰。

˔Աɛఃλ፯Ϟೌא̲ذ

˔ਕ̀ԱԴ͜ਜʱᛈɪЭഊᙢ४א৷ഊᙢ४
・	̘ 除ոʷي後，可ᔟ由讓ᙢᇔ̂တ٤ं，ञ

烤出輕ޮɹช。

˔ཞක間ཞરΐᙢᇔ
・ 一加熱ఱ會ጱദ，因此請̂分ཞ開

間ཞ後再排ΐ

˔ᗫञट
・	ჳ৻ٻظذ̲א等ᙢᇔ大小א厚度不同時，

會ி成ञ烤不ѩ。請讓ᙢᇔ大小א΅量一
。ߧ

˔�ҁϓઋึرԱञटᅼۨҿሯϾମ
・	͉ 食ᗅ˴ࠅ使用ږ᙮Ⴁᅼۨ。ᒱ可使用紙Ⴁ、ٞᇭႡᅼ

ۨ，Ш請確認耐熱溫度後，ᗙ觀察情況ᗙञ烤。（參照使
用說明書13頁）此̮，耐熱ޚᆨ容器的ෂ熱度ˢږ᙮Ⴁ
࿔，因此完成情況ɰ不同。

˔�Ա͉ᗅ˸̮ٙՉ˼ᗅႡЪ時
・		用̹ਯ的書等菜ᗅႡ作時，請參Ͻ食ᗅ༁類Ч的菜ఊ，根

據情況加熱。Ш加熱時間和溫度，會依烤ᇌˉʂ和ி的
不同而異，因此有可ঐೌ法ܲ照同於̹ਯ食ᗅ的條නл
ञ烤。
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ऎၧஐጞ

ཫ
熱

不放入
᙮品ڝ

฿ଫ的ཫ熱時間

約8分鐘 �˸上

水箱ٙ水位

ञ
烤

ͦτ時間

約40分鐘

ɨᄴ

烤盤

ҿࣘ（ࢰٜࡈ���đٙږ屬Ⴁᅼ）�
c份���H（ʲ˪�/�）̔���ߒ

ऎၧ蛋ጞ
  Эഊᙢ४����������������������������������������������0H
  雞蛋�������������������������������������������������.Őᒶ
ጟ������������������������������������������������������0H  
ণၚ������������������������������������������������ˇ࠰  
1�H�����������������������������������������������������ذ̲  
  ˬԪ��������������������������������������������������1大ਚ
動ي鮮̲ذ
  鮮̲200��������������������������������������������ذmL
ጟ��������������������������������������������������2大ਚ  
ণၚ、ͣᚆ地酒�������������������������ˇ࠰  
裝ུ用水؈（ণ）���������������������������������ቇ量
ප紙（ିאა紙）

1	將可භ用ழ水注入水ᇌ。
 ¾ 用自動食ᗅ的 ��� ऎၧஐጞ 進行ञ烤

時，݊在ቇ時ዚ放入過熱水蒸ं，因
此在水ᇌ內注水。手動ञ烤時不使用
水。

2	在形ᅼۨ內ਉ෩כ薄薄一層̲ذ
（依΅量作調ື）後，上ප
紙。將雞蛋的蛋ර和蛋ͣ分開。

3	將蛋ͣ放入大容器中，͂೯到яφ
φ的ࡀɧԉ形後，量加入一̒量
的ጟ後ᘱᚃ͂೯૿合חѩ。
Öࠠᓃ×ࠠ點在於將蛋ͣ和蛋ර͂
೯。請確ྼ͂೯。

  

4	將௵ቱጟ放入蛋ර中，ཞ水加熱
到яତɛЄᇮ溫度後՟出，再͂
೯到ᜊͣ、ପ͛紋༩（ߕɗಿ狀）
為止。

  

5	將蛋ර和蛋ͣ૿合在一起，加入࠰
ণၚ後，用͂蛋器૿合חѩ到質ช
ၧන為止。

6	在5中灑入Эഊᙢ४，再以不ऊظ
的方式，以由底部ң底חʴᙢᇔ的
方式確ྼ૿合חѩ。
Öࠠᓃ×
若͊̂分૿ח會ி成紋༩不細ᇘ，
。過度會ி成ጱദ情況不Գח૿

7	在耐熱容器中放入ʊ切成小塊的̲
和ˬԪ，裹上保鮮膜後放在ᘟʫذ
͍ʕ̯。（不ცࠅ放入烤盤）

˓ਗண֛

��� ฆت ���W ˓ਗண֛

�ʱᙒߒ ઼ਗ

8	加熱後，л用כɠՒໝ在6，再Ԙ
૿合חѩ。
Öࠠᓃ×
將ଫ৷於ɛЄᇮ溫度的�0∼�0Ċ
๓༆̲ذ後，းϘ૿合於ᙢᇔ中。

9	ཫ熱。（勿放入ڝ᙮品、食品）

��� ऎၧஐጞ ઼ਗ

10 ৷ஈ位ໄ將8注入於2的ᅼۨ
中，ቤ平ᅼۨ讓ڌ面平整後，�ղ
ղղ�的͂ש，以排出٤ं。
Öࠠᓃ×
若৷ஈ位ໄ注
入，可讓ظظѩ
ʴ。

11 完成ཫ熱後㕜將10放在烤盤中央，再
ܲ下 ઼ਗ 。

採用手動時：35ཫ 熱 烤 ᇌ 1�0Ċ約�0
分鐘

（1�đ約3�分鐘，21đ約��分鐘）

ྒྷ༊用϶Еౢ入中ː，̥ڝ͊ࠅഹ
ᙢᇔу可完成ञ烤。

12 為ᒒе加熱後ϗᐵ，ͭуᅼۨ
的20∼30đ৷度1次ໝ下。（中
央不̇﹑可完ߕ完成。將底部ಃ
上，ᅼۨ中՟出後，放在網子上
冷ۍ。

13 Ⴁ作動ي鮮̲ذ。在容器中放入
ʊԫ冷ۍ的鮮̲ذ和ጟ，再用
Ώ水冷ۍ容器的同時ѩʴ͂೯，͂
出ະ度後，加入࠰ণၚ和ͣᚆ地酒
ᘱᚃ͂೯૿合חѩ。
ഊ݊ɖ分ͭ的ቓᆞ。

14 將௵ቱ的裝ུ水؈切成薄片。將ऎ
ၧ蛋ጞዑ切一̒，Ѱ入動ي鮮̲
ذ鮮̲ي用௵ቱ的動。؈和水ذ
和水؈裝ུڌ面。

●直ࢰ為1�cm和21cm的形可以自動烤。

●直ࢰ為1�cm，21cm一֛ࠅ用 ̈ᘟછ 。
ৣ合 ��� ऎၧஐጞ ，加熱開
後30秒內ܲ。
■ܲˉʂйҿࣘ表

材ࣘ       直ࢰ 1�đ 21đ

Эഊᙢ४ �0H 120H

雞蛋 .2ᒶ .�ᒶ

ጟ �0H 120H

ذ̲ 10H 20H

ˬԪ 2小ਚ �小ਚ

直径21㎝… （ڧ）
直径15㎝… （弱）

Ꮸݟll
狀　態 ᓙ　面 因　ࡡ

ጱദ情況Ԅλ﹑紋
༩ 細 ᇘ 、 形 狀 ɰ
Գ。

೯硬﹑紋༩不න、
ጱദ情況ɰ不Ԅ。

將४放入後ח過度。
๓༆的̲ذᜊ冷了。

ጱദ情況不Գ。

放入४א๓༆的̲ذ後
ח過度。͊ͭуञ烤
ਂλ的ᙢᇔ。雞蛋͂೯
程度不ԑ。

紋༩不細ᇘ， ̰
̘ၧන。

४類૿ח不ԑ。ҙা將
४過ጜ。
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ஐጞ՜

ཫ
熱

不放入
᙮品ڝ

฿ଫ的ཫ熱時間

約10分鐘

烘
烤

ɨᄴ

烤盤

ҿࣘ（�ૢ份）�
c份���H（ʲ˪�/�）̔���ߒ

ऎၧ蛋ጞᙢᇔ
  Эഊᙢ४����������������������������������������������0H
  雞蛋��������������������������������������������������.�ᒶ
ጟ���������������������������������������������������100H  
ণၚ������������������������������������������������ˇ࠰  
  ˬԪ��������������������������������������������������2大ਚ
動ي鮮̲ذ
  鮮̲200��������������������������������������������ذmL
ጟ��������������������������������������������������2大ਚ  
ণၚ、ͣᚆ地酒�������������������������ˇ࠰  
ɛఃλ的水؈����������������������������������������ቇ量
ප紙

1	在方盤內ਉ薄薄地෩上̲ذ(依΅量
作調ື)，把調紙在方盤ᗙᇝ稍
微৷一點。

� ˞ 請勿讓ප紙接觸爐內ኣ面。

2	將蛋ͣ放入大容器中，͂೯到яφ
φ的ࡀɧԉ形後，量加入一̒量
的ጟ後ᘱᚃ͂೯૿合חѩ。
Öࠠᓃ×
ࠠ點在於將蛋ͣ和蛋ර͂೯。請確
ྼ͂೯。

3	將௵ቱጟ放入蛋ර中，ཞ水加熱
到яତɛЄᇮ溫度後՟出，再͂
೯到ᜊͣ、ପ͛紋༩（ߕɗಿ狀）為
止。

4	ཫ熱。（勿放入ڝ᙮品、食品）

˓ਗண֛

��� ཫ熱टᇌ

˓ਗண֛ ���Ċ ઼ਗ

5	૿合蛋ර與蛋ͣ，用將͂蛋器૿合
。ѩ到質ชၧන為止ח

6	在5中過ጜ的同時加入Эഊᙢ४，
再以不ऊظ的方式，底部ң底૿
合ᙢᇔ以確ྼ૿合חѩ。此時，大
動作動כɠ૿合חѩ到不再出ତ
४բ後，則以用כɠᅞ起ᙢᇔ時，
я輕ᙗᙗ的ᇟ
੭狀，ᔕ動後
有一段時間會
व下༦ʑऊ
̰為ᅺ。

˞ 相較於ऎၧ蛋ጞ，࿁雞蛋而Ԋ蛋ጞજ
用的Эഊᙢ४ˢԷ較ˇ，因此४類ה
不ԑ時，會ᜊ成紋༩粗ᐳ的蛋ח૿
ጞ。Ш請注จ，Ш大動作的ח會出
ତᓂ。

加入࠰ণၚ、ˬԪ後，းҞ૿合ח
ʴ。

7	在1的烤盤注入ᙢᇔ，ቤ平ڌ面以
排出٤ं。

8	ཫ熱完成後，放入7，್後用ૅඐ
ৣ合 ��ä��ʱᙒܲ ઼ਗ 。

9	加熱後烤盤՟出，在̘͊除ප
紙的狀態下放૭除熱。

10 以同於動ي鮮̲ذ的作法（74
頁）的13ࠅჯႡ作動ي鮮̲ذ㕜再
૿合חѩ水؈ɕ。

11 將蛋ጞᔕ面，ᅣ下ප紙，再度ᔕ

面放在ප紙上，ڌ面෩ذ̲כ後
再જ起來。
˞在จ蛋ጞ̮ఖ硬度時，在硬部位൨上

。可輕易જ起來ک，̺᐀
˞ಃ1đ̸̛ુ切જɹ的ᙢᇔᗙ၌後，可

讓જɹ在ೌ৷Эࢨ的情況下完成。

12 જλ後，用ප紙包起來，再用保
鮮膜包裹後，讓જɹಃ下放入Ώᇌ
約30分鐘ʚ以ፄ合。

變　化

變　化

ஐጞ՜�̙̙�
ҿࣘ（�ૢ份）c�
c份���H（ʲ˪�/�）̔���ߒ

1	將Эഊᙢ४�0H和可可20H૿合後
一Ի過ጜ。

ஐጞ՜כ��
ҿࣘ（�ૢ份）c�
c份���H（ʲ˪�/�）̔���ߒ

1	將Эഊᙢ४�0H和כ1大ਚ૿合
後一Ի過ጜ。

●ञೈ出爐的݊和�蛋ጞ՜�同ᅵ的ࠅჯ。
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1	將ɛఃλ的水؈৻切ɕ。放入耐熱容器中，加入ᚆ֍
酒，裹上保鮮膜後放在ᘟʫʕ間。（不ცࠅ放入烤盤）

˓ਗண֛ ��� ฆت ���W

˓ਗண֛ ߆���ʱߒ ઼ਗ

2	在ᆼ蛋ጞᅼۨ內ਉ෩כ薄薄的̲ذ（依΅量作調ື）後，
上ප紙。將雞蛋的蛋ර和蛋ͣ分開。

注意事項
請注จ， ප紙接觸爐內ኣ面時有可ঐ會
ደೊ。

3	在容器中放入ʊழʷ的̲ذ和΅量֛
的ጟ約2ÿ3૿合חѩ到ᜊͣ後，再加
入蛋ර૿合חѩ。

4	將蛋ͣ放入大容器中，͂೯到яφφ的ࡀɧԉ形後，量
加௵ቱ的ጟ後ᘱᚃ͂೯૿合חѩ。

5	在3中加入4的一̒量，૿ʴ"後過ጜ૿חѩʴ，再૿ѩ
௵下的4。

6	在5中再加入#和ᚆ֍酒ဌ水૿؈合חѩ。放入ᅼۨ讓中
央Ⴁ作๖ᅻ以形成෭，再灑上Ҿʠ片。

7	ཫ熱。（勿放入ڝ᙮品、食品）

˓ਗண֛ ��� ཫ熱टᇌ

˓ਗண֛ 溫度 ���Ċ ઼ਗ

8	ཫ熱ഐҼ後，將6ዑ向放在方盤的中央，್後用ૅඐৣ合
��ʱᙒߒ ܲ ઼ਗ 。
Öܔᙄ×
૿合৻؈等ʘ前，將ᙢ४薄薄地ѩʴ地覆ႊИ的༑會ᜊ
ˢ較ᗭ下Ӑ。

ᆼஐጞ

ཫ
熱

不放入
᙮品ڝ

฿ଫ的ཫ熱時間

約8分鐘

ञ
烤

ɨᄴ

烤盤

ҿࣘ（ߒ��Ò�Ò৷度�đٙږ屬Ⴁᆼ蛋ጞᅼۨ�ૢ）
c份���H（ʲ˪�/�）̔���ߒ

ᚆ֍酒ဌ水؈
  水�0����������������������������৻؈H
  ᚆ֍酒�������������������������30mL
ᙢᇔ
（ʊழʷ）ذ̲  
　　　����������������������������������100H
ጟ���������������������������������0H  
  雞蛋������������������������������.2ᒶ

  Эഊᙢ४����������������������100H
  ೯४���������������������� 2�3小ਚ
  ࣹࣨ（粗切ຟ）�������������20H
  ᓠᓝ͒���������������������� 1�2ᒶ΅
  ᓠᓝ皮（ۂ成條狀）��������� 1�2ᒶ΅
ণၚ���������������������������ˇ࠰  
Ҿʠ片�����������������������������������ቇ量
ප紙（ିאა紙）

"

#

ગࠬஐጞ

ཫ
熱

不放入
᙮品ڝ

฿ଫ的ཫ熱時間

約8分鐘

ञ
烤

ͦτ時間

約50分鐘

ɨᄴ

烤盤

ҿࣘ（ٜࢰ��đႡગࠬ蛋ጞᅼۨࡈ�）c
c份���H（ʲ˪��/�）̔���ߒ

蛋ͣ����������������������������������������������������������������������������������������������.œᒶ΅
ጟ���������������������������������������������������������������������������������������������������120H
蛋ර䔔���������������������������������������������������������������������������������������������.Œᒶ
ˬԪ������������������������������������������������������������������������������������������������100mL
Ӎذז���������������������������������������������������������������������������������������������� �0mL
Эഊᙢ४�������������������������������������������������������������������������������������������120H

° 請使用鋁Ⴁᅼۨ。ݯ加ʈᅼۨ不易使ᙢᇔڝഹ在ᅼۨ上，而有可
ঐೌ法නлञ烤。

1	將蛋ͣ͂೯到яφφ的ࡀɧԉ形後，
量加入一̒量的ጟ後，ᘱᚃ͂೯૿ח
ѩʴ。

2	將௵ቱ的ጟ加入蛋ර中，再͂೯到ᜊ
ͣ為止。

3	將ˬԪ加入2ʘ後Ԙ用͂蛋器૿ʴ的
同時，量加入Ӎذז。

4	將Эഊᙢ४過ጜ到3，再用כɠ૿合ח
ʴ到ೌ४բ為止。

5	ཫ熱。（勿放入ڝ᙮品、食品）

��� ગࠬஐጞ ઼ਗ

6	在4中加入1的1�3量，用כɠ૿合חʴ，加入௵下的1再
以不ऊظ的狀態用כɠ確ྼ૿חѩʴ。

7	將6注入Ӛ有෩כО؇Г的ᅼۨ中，用大ܸרᏀܲ中央
ഇݒ部位，ᕐ手Иᅼۨ，在̨上�ղղղ�ቤ平以排出
٤ं。　　　　

8	若完成ཫ熱，將7放在烤盤中央後，ܲ下 ઼ਗ 。

મ用手動時：35ཫ 熱 烤ᇌ1�0Ċ、約�0分鐘

9	加熱後，ͭуࡀϔᅼۨʚ˸иۍ。完全冷ۍ後，將ɠ子ౢ
入ᅼۨ和蛋ጞʘ間以՝除蛋ጞ。
Öܔᙄ×
若͊ࡀϔ放ໄ，ᙢᇔ會ܯᐵ。
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ٻظذ̲

ཫ
熱

不放入
᙮品ڝ

฿ଫ的ཫ熱時間

約10分鐘

ञ
烤

ɨᄴ

烤盤

ҿࣘ（ࡈ��）c
c份���H（ࡈ�）̔���ߒ

̔ɻ༺ᔽ��������������������������������������������������2؎΅
（參Ͻ̛ᗙাࠑႡ作）

ᙢᇔٻظ
　　水����������������������������������������������������100mL
�0H�����������������������������������������������������ذ̲　　
　　Эഊᙢ४����������������������������������������������0H
　　雞蛋��������������������������������������������.2∼3ᒶ

1	Ⴁ作ٻظᙢᇔ。在
大ɹ（直22ࢰđ
以上）耐熱容器中
放入水、和切成小
塊的̲ذ，֛΅
量的Эഊᙢ४1�2小ਚ，ೌც裹上保
鮮膜的情況下放在ᘟʫʕ間。(不ც
(放入烤盤ࠅ

˓ਗண֛

��� ฆت ���W ˓ਗண֛

߆���ʱߒ ઼ਗ

Öࠠᓃ×
在水和̲ذʊ̂分خᙜ時加入Эഊ
ᙢ४。خᙜ不ԑ時，請ַڗ加熱時
間。

2	加熱後加入௵ቱ的Эഊᙢ४，再用
ɠးҞ確ྼ૿ʴ。ೌც裹上保鮮כ
膜的情況下，放在ᘟʫʕ間。(不ც
(放入烤盤ࠅ

˓ਗண֛

��� ฆت ���W ˓ਗண֛

��ä߆�� ઼ਗ

3	加入1ᒶʊ͂的蛋͒。૿合חʴ
後，ᗙ觀察ᙢᇔ狀態ᗙ量加入௵
ቱ的雞蛋後חʴ。

4	用כɠᅞ起ᙢᇔ觀察情況後，將硬
度調整到可࿔࿔ဈໝ的程度。
Öࠠᓃ×
用כɠᅞ起一̒
的ᙢᇔ量後將כ
ɠහુ，ᅰ�秒
時會ဈໝఱ݊ה
ც的硬度。

	 	還沒加入所有雞蛋就已經具備這種
狀態時，就無需再加雞蛋。

5	ཫ熱。（勿放入ڝ᙮品、食品）。

˓ਗண֛

��� ཫ熱टᇌ

˓ਗண֛ 溫度 ���Ċ

઼ਗ

6	在烤盤上上鋁箔紙。將ᙢᇔ放入
ʊτ裝直1ࢰđᅼۨᏚ花ᄘ的Ꮪ花
後，Ꮪ出12個花。

7	ཫ熱ഐҼ後，將6的ᙢྠᄝ入ᗯ
ं ， ್ 後 用 ૅ ඐ ৣ 合 ��ʱᙒߒ ܲ
઼ਗ 。

Öࠠᓃ×
在֠͊完成ञ烤前一͇接觸冷٤ं
ఱ會ܯᐵ，因此ञ烤中請勿開爐
。ژ

8	൵熱းҞ鋁箔紙՝除ٻظ皮ʚ以
冷ۍ。用ɠ子切開ٻظ皮的上方
再 ᙺ 入 ̔ ɻ ༺
ᔽ。

ʃ̝Ꮊ m e m o
µ ̲ 會因ᙢᇔ的作法而ҷᜊጱദٻظذ

情況。˄ழ時有可ঐೌ法නлጱദ。

̔ɻ༺ᔽ

加
熱

不放入
᙮品ڝ

ҿࣘ（�؎ʱ）c
c份���H（؎�）̔���ߒ

Эഊᙢ४、͗Ϸ४�������������������������������2大ਚ
ጟ��������������������������������������������������������������0H
ˬԪ������������������������������������������������������������� 2؎
蛋ර���������������������������������������������������������.Őᒶ
30H�������������������������������������������������������������ذ̲
ͣᚆ地酒������������������������������������������������ŏ小ਚ 
ণၚ��������������������������������������������������������ˇ࠰

1	在大ɹ耐熱容器中放入Эഊᙢ४、
͗Ϸ४和ጟ。加入ԬˬԪ後૿
ʴ，再加入蛋රʿ௵ቱ的ˬԪ後確
ѩʴ，ೌც裹上保鮮膜的情ח૿ྼ
況下，放在ᘟʫʕ間。（不放入烤
盤。）

˓ਗண֛

��� ฆت ���W ˓ਗண֛

߆���ʱߒ ઼ਗ

	 	加熱並૿ʴ後，ܲ下 ڗַ ண֛為約
2分鐘後ܲ下 ઼ਗ 。完成此操作
後，再ࠠል進行1次。（合ࠇ約加熱
�分30秒。）
Öࠠᓃ×
ழ，Ш放冷後會ᜊݓ加熱後質ช
成λ的硬度。

2	加入̲ذ確ྼ૿ח
ѩʴ，放冷後加入
ͣᚆ地再以࠰ণၚ
࠰。
Öࠠᓃ×
ਕ̀放冷後再加入
ͣᚆ地和࠰ণၚ。若在ᒔ有溫度的
情況下加入，ఱ會ఄ̰࠰բ。加熱
後在ڌ面裹上保鮮膜以ԣ接觸٤ं
後，ఱ不會形成薄膜。
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̺ɕ

蒸
煮

ɪᄴ

烤盤 調整至2

水箱的水位

ҿࣘ（ʔ㛩፻Ⴁ̺ɕᅼۨࡈ��份）�
c份���H（ࡈ�）̔���ߒ

ೊጟᆉ
ጟ������������������������������大ਚ　　
　　水、熱水�����������������1大ਚ

̺ɕ૰
　　ˬԪ����������������������������00mL
ጟ���������������������������������0H　　
　　雞蛋������������������������������.�ᒶ
ণၚ���������������������������ˇ࠰　　

°請勿使用不易ኑո的ௗႡ̺ɕᅼۨ。

1	將可භ用ழ水注入水ᇌ。

2	將ጟ和水放入小ᒢ後開中˦。出ಅЍʘ後，ᕎ開
˦๕再加入熱水。（加入熱水時，請注จ勿因ᄝᓫ而ድ
ෆ。）

3	將同量ೊጟᆉ注入̺ɕᅼۨ。

4	在耐熱容器中放入ˬԪ和ጟ，ೌც裹上保鮮膜的情況
下，放在ᘟʫʕ間。（不ცࠅ放入烤盤）

˓ਗண֛ ��� ฆت ���W ˓ਗண֛

߆���ʱߒ ઼ਗ

5	加熱後將ጟחʴ到๓༆為止。加入ʊ確ྼ͂的蛋͒和
。ণၚ，以不͂೯的方式૿ʴ࠰
Öࠠᓃ×

  請確ྼ將雞蛋͂。若͊確ྼ͂， ጋ成إ時會௵下蛋ͣ， 而
ೌ法නлኑո。

6	以同量的̺ɕ૰注入ᅼۨ，一ႊ上鋁箔ႊ後，排ΐ於
烤盤的正中央。

˓ਗண֛ ��� ฆႋ ˓ਗண֛

溫度 ��Ċ ��ä��ʱᙒ ઼ਗ

7	熱後，在גࢫ內蒸�分鐘後̘દЭ溫，放入Ώᇌ冷ۍ後出
ᅼ。

̺ɕٙࠠᓃ

µ 完成情況會依ᅼۨ的形狀、和加熱前的̺ɕ૰溫度而異。ࡊ

若Ր入϶Е後會ڝഹ͊ᆞ૰時，請用 ڗַ 加加熱。

ႋᙢ̍

蒸
煮

ɪᄴ

烤盤 調整至2

水箱的水位

ҿࣘ（ʔ㛩፻Ⴁ̺ɕᅼۨࡈ��份）�
c份���H（ࡈ�）̔���ߒ

雞蛋���������������������������������������������������������������������������������������������������.2ᒶ
ጟ���������������������������������������������������������������������������������������������������100H
Ӎ2����������������������������������������������������������������������������������������������ذז大ਚ
ˬԪ������������������������������������������������������������������������������������������������1�0mL
  Эഊᙢ४�����������������������������������������������������������������������������������200H
  ೯४������������������������������������������������������������������������������������1�2大ਚ
͚ॶ豆������������������������������������������������������������������������������������������������� �0H
紙ଷ��������������������������������������������������������������������������������������������������� 10ؕ

"

1	將可භ用ழ水注入水ᇌ。

2	將雞蛋͂在容器中，加入ጟ再用͂蛋器確ྼ૿חѩʴ。

3	在2中加入Ӎח૿ذזѩʴ後，一Ի加入ˬԪ再Ԙ૿合
ɠ૿ʴ以ԣഐ塊，再૿入כʴ。૿入"後過ጜ，းҞ用ח
͚ॶ豆。

4	將紙ଷ放入̺ɕᅼۨ，再ѩ等放入ᙢᇔ後放在烤盤上。

˓ਗண֛

��� ႋ ˓ਗண֛

��ʱᙒߒ ઼ਗ

5	加熱後ᅼۨ中՟出，再放在網子上冷ۍ。
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৻ᐇۜ�ঌ˪�

ञ
烤

ͦτ時間

約1時間15
分鐘

ɨᄴ

烤盤 調整至2

水箱的水位

µ食ҿԷɿ
৵ཕᑠ，೦ᑠ，ی瓜，ᇳᖷ，ˬ➨，
ᘼ؈等

µʱ量ٙᅺ
為了不ࠠ疊在方盤上，࢝開的分量ቇ
量。

µʲ法
用切片ዚዚ等將薄片切成1∼2mm̸
̛，除了ی瓜̮，將Չᅳᚣ在水中。
ˬ➨和ᇳᖷ用ቒ水ऍ  ظ，ᘼ؈在鹽水
༁可以ԣ止ᜊЍ。
。瓜̘皮後切片ی
ᘼ؈厚度為2mm，բ༸һλ。

1	將可භ用ழ水注入水ᇌ。

2	在 方 盤 ༁ 
上  ප 紙 ，
用 ᄼ ג 用 紙
等 把 ̂ 分 Ꮬ
દ 水 分 的 食
材 不 ࠠ 疊 地
排ΐ。

����� ৻ᐇۜ�ঌ˪�

઼ਗ

※ 切成2mm厚度的薄片，開後30秒內
ܲ下 （੶）出爐溫છᒟ。（Пࠇ時
間約1小時3�分）

3	加熱後，՟下方盤冷ۍ。

৻ᐇ̒�ۜ৻ᐇ�

ञ
烤

ͦτ時間

約2時間30
分鐘

ɨᄴ

烤盤 調整至2

水箱的水位

µ食ҿԷɿ
ലᜈ，ᘼ؈，ዒ子，ㇸೕࣹ，ൃ，
小೦߯，芒؈等。

µʱ量ٙᅺ
為了不ࠠ疊在方盤上，࢝開的分量ቇ
量。

µʲ法
ലᜈ，芒؈切成1cm̸̛，ᘼ؈，ዒ子
切成�∼�mm̸̛。
將ൃ，小ጻ߯切成Շ̒，್後ᓙ面
ಃ上排ΐ。
ᘼ؈在鹽水༁可以ԣ止ᜊЍ。

1	將可භ用ழ水注入水ᇌ。

2	在 方 盤 ༁ 
上  ප 紙 ，
用 ᄼ ג 用 紙
等 把 ̂ 分 Ꮬ
દ 水 分 的 食
材 不 ࠠ 疊 地
排ΐ。

����� ৻ᐇ̒�ۜ৻ᐇ�

઼ਗ

※ 加熱芒؈時，在開後30秒內ܲ下
時間約2小ࠇ出爐溫છᒟ。（П（ࢮ）
時30分鐘）

3	加熱後，՟下方盤冷ۍ。

৻ᐇࠠٙۜᓃ

µ 根據食材的種類和֙ື，照片的完成ɰ不同。

µ 不ঐڗಂ保存，請းҞ食用。

µ 上上ࠑ方盤的照片݊為了ͪڌ切λ的食材的大小，把多種食材放在一起。不同調
整的食品不ঐ同時加熱。

৻ᐇۜ�ʃൄ�

ञ
烤

ͦτ時間

約2時間30
分鐘

ɨᄴ

烤盤 調整至2

水箱的水位

µ食ҿԷɿ
ኀ魚，切片ˬ肉（ᆰ肉），雞肉等

µʱ量ٙᅺ
為了不ࠠ疊在方盤上，࢝開的分量ቇ
量。

µʲ法
切成薄至約�mmאһ小，並根據ఃλ
的բ༸加調բ（參照下ࠑ）。

1	將可භ用ழ水注入水ᇌ。

2	在 方 盤 ༁ 
上  ප 紙 ，
用 ᄼ ג 用 紙
等 把 ̂ 分 Ꮬ
દ 水 分 的 食
材 不 ࠠ 疊 地
排ΐ。

����� ৻ᐇۜ�ʃൄ�

઼ਗ

※ 雞肉加熱時，在開後30秒內ܲ下
（੶）出爐溫છᒟ。（Пࠇ時間約

3小時）
※ 將ढ༞નᙢ一根一根地分排ΐ的情

況，ˬ肉薄片切肉，開後30秒內ܲ
下 時間ࠇ出爐溫છᒟ。（П（ࢮ）
約2小時）

3	加熱後，՟下方盤冷ۍ。
※ ˬ 肉和雞肉用調բ૰ऍظ後加熱ɰ

可以。

< ˬЂeᕒЂٙሜբ૰>
ˬ肉א雞肉�������������������������������������������100H
粗ߡಕ��������������������������������������������������������ˇ
ൃ酒�������������������������������������������0mLߎ　　
　　ᔽ20��������������������������������������������������ذmL
　　ࣘ酒��������������������������������������������������20mL
"

͚ᖺ
৵ཕᑠ

ᘼ؈

ᜈᇺߡ

ᇳᖷ
͘ی

ˬ➨࣬

ዒɿ

ൃ

ᘼ؈
ʃ೦߯

ലᜈ

ˬЂ

ኀનᙢ

ᕒЂ

ኀ

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

79



ӫʗჳ

蒸
煮

網子

ɪᄴ、烤盤 調整至2

水箱的水位

ҿࣘ（ࡈ��份）c（ࡈ�）̔���ߒc�
份���H� �؎����N-

豆Ӎ������������������������������������������������������������00H
ᘭϷ�������������������������������������������ŏ؎（3�0H）
水������������������������������������������������������������300mL
ጟ�����������������������������������������������������������大ਚ
௦�����������������������������������������������������������大ਚٺ
ර豆४����������������������������������������������������ቇ量ڡ

ᙶڀϋጞ

蒸
煮

網子

ɪᄴ、烤盤 調整至2

水箱的水位

ҿࣘ（ࡈ��份）c（ࡈ�）̔��ߒc�
份���H（͊ࠇၑᙶ花）

༸明υ४���������������������������������������������������300H
Ѝ食用Ѝ९��������������������������������������������ˇߎ
熱水��������������������������������������������������������3�0mL
ጟ��������������������������������������������������������������0H
ᙶ花葉（鹽ဌ）���������������������������������������20片
豆Ӎ��������������������������������������������������������00H

1	將可භ用ழ水注入水ᇌ。

2	將豆Ӎผ成1�等΅ᒶ狀。

3	將ݹλ的ᘭϷ和水放入ږ᙮容器（ 
約2�Ò21Ò৷度3��đ），約ऍ1ظ
小時。

4	將3放在網子上。

˓ਗண֛

��� ႋ ˓ਗண֛

��ʱᙒߒ ઼ਗ

 ※ 加熱後՟出烤盤時，請注จ易的ږ
᙮容器。

5	加熱後入容器內，加入ጟ再以
用水ب᐀的ؔษ約ʞ分鐘後，分
成1�等΅。

6	在5中的10個中包入2的ࣘ，
ර豆४。接ഹ將ڡ௦和ٺ面裹上ڌ

2的ࣘ包入௵下的5中。

1	將可භ用ழ水注入水ᇌ。

2	在容器中放入熱水、ጟ、ߎЍ食
用Ѝ९後๓༆，加入༸明υ४૿ח
ѩʴ後，約放ໄ30分鐘。將ᙶ花葉
在૱鹽水中̘鹽。將豆Ӎ分成20ظ
等΅後ผ。

3	將ʊظပ的༸明υ४平放於ږ᙮容
器（參照ӫʗჳ）。

4	將3放在網子上。

˓ਗண֛

��� ႋ ˓ਗண֛

��ʱᙒߒ ઼ਗ

※ 加熱後՟出烤盤時，請注จ易的ږ
᙮容器。

5	加熱後用˝Ӈ子輕輕૿חѩʴ。

6	ᕐ手ب水，將ϋጞ分為20等΅後
平，包裹豆Ӎ後用ʊᖎ৻水分的
ᙶ花葉包起來。

ণᔽ

加
熱

不放入
᙮品ڝ

ҿࣘ（ҁϓ量cߒ���Hʱ）�
c份���H（Ό量）̔���ߒ

ণ�������������������������������������������Ŏଷ（300H）
ᓠᓝ͒��������������������������������������������������� 1�2ᒶ΅
ጟ�����������������������������������������������������������100H

1	在大ɹ耐熱容器中放入ʊ剔除؈
的ণ、ᓠᓝ͒、ጟ，ೌც裹上
保鮮膜的情況下，放在ᘟʫʕ間。
(不ცࠅ放入烤盤)

˓ਗண֛

��� ฆت ���W ˓ਗண֛

��ʱᙒߒ ઼ਗ

中՟出1∼2次ᅞ除ᏼಮ後૿חѩ
ʴ，ܲ下 ઼ਗ ᘱᚃ加熱。
※ 加熱中՟出時請勿ܲ ՟ऊ ，͂

開爐ژᅲ৾加熱，再՟出食品。

2	加熱後直接冷ۍ整ఱ會ᜊ硬，而
я؈ᔽ狀。
Öࠠᓃ×

 ซ作成ೌ؈的؈ᔽ時൵熱ጋ成
。إ
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ᑮૅᙢ̍

ཫ
熱

不放入
᙮品ڝ

฿ଫ的ཫ熱時間

約10分鐘

ञ
烤

ͦτ時間

約23分鐘

ɨᄴ

烤盤 �˸上

水箱ٙ水位

ҿࣘ（ࡈ��）c（ࡈ�）̔���ߒc份���H

ᙢ包ᙢᇔ
　　৷ഊᙢ४����������������������2�0H
ጟ��������������������2ɦ1�2大ਚ  
  鹽������������������������������ 1�2小ਚ
  ৻͎
　　　������������1ɦ1�3小ਚ（�H）
  ˬԪ（܃溫）�������������1�0mL
  雞蛋���������������������������� L1�2ᒶ
��H��������������������������������ذ̲  

෩蛋͒
　　蛋͒�������������������������� 1��ᒶ΅
  鹽�����������������������������������ˇ

1	將可භ用ழ水注入水ᇌ。 
（可同時進行೯和ञ烤的水量）

 ¾ 用自動食ᗅ的 ��� ᑮૅᙢ̍ 進行ञ烤時，݊在ቇ時ዚ放入
過熱水蒸ं，因此在水ᇌ內注水。手動ञ烤時不使用水。

2	將৷ഊᙢ४、ጟ、鹽૿合過ጜ到大容器中。加入৻͎
חѩʴ，再依ҏ加入ˬԪ、蛋͒輕輕૿ʴ後，再加入ח૿
ʴʊழʷ的̲ذ。

3	成一ᒶᙢᘮ後，用ɢࡀ在灑有৷ഊᙢ४的ʈ作̨上約
10分鐘，直到整ழ度ʊѩʴ༺成Ѐۧ的ழ度為止。
Öࠠᓃ×

 ผ不ԑ時，ఱೌ法̂分形成包裹٤ं的ᙢഊ（小४ה
ў蛋ͣ質）膜，容易٤ं̰ݴ而不ጱദ。

4	成ᙢᘮ的௰Գ厚度為，可以ீൖ
手ܸ的狀態。

5	ࠠอผʴ，再ʊ෩כ薄薄一層̲ذ
的容器中放入ᙢᇔ，再ႊ上৻̺。
放在烤盤上。

6	將5放在ɨᄴ。

˓ਗண֛ ��� ೯ ˓ਗண֛

��Ċ ��ä��ʱᙒ ઼ਗ

Öࠠᓃ×
1 次೯後的ᙢᘮ會ጱദ到2∼2࠴��。手ܸب४後ܲ中
央部位，ν有व下̇ˆ，ఱͪڌ有ቇ೯。̇ˆ若ూ
೯不ԑ。請ᗙ觀察情況ᗙᄣ加10分鐘̸̛ͪڌఱ，ࡡ
的೯時間。

�ႡЪᙢ̍�ٙᔄၾࠠᓃ
˔ҿࣘ
・請確ྼ量材ࣘ。
・用量؎量४類時會೯͛Ⴌࢨ， 有時會

ೌ法නл完成。請用फ़進行量。

・ 使用的͎，請使用ೌცཫ೯的৻͎。開܆後Ꮪ出༁面
的٤ं，將ɹᛃұ，用ᇭ੭܆後放入Ώᇌ保存，並းϘ
使用完ଭ。保存情況不Ԅא不อ鮮時，ᙢ包的ጱദ情況會ᜊ
。ࢨ

˔෩ஐ͒時dሗ͜ழՏˣආБ෩כ

˔Աઋرሜ೯
・೯時間會依܃溫、ᙢᇔ溫度和͎ݺ

ɢ而異。

˔ཞක間ཞરΐ
・2次೯後，ᙢᇔ會ጱദ到2∼2࠴��。

˔ሗءจʶᜫᙢᇔ৻ᐇ
・፴ᙢ時，在ᙢᇔ上裹上保鮮膜以ԣ৻ᐇ。2次೯時ʥ在

จ৻ᐇ時，請在中中ᅰ度ᄝᗯ。

˔ᗫञट
・ᑮૅᙢ包等ᙢᇔ大小不同時，會ி成ञ烤不ѩ。請讓ᙢᇔ

大小一ߧ。

բɹชߕəމ˔
・ञ烤過後放૭除熱，溫度ࠥ到ɛЄᇮ

溫度後，放入෧ᇭ內以ԣ৻ᐇ。

7	輕Ꮐᙢᘮ排ं，ҴИᙢᘮ的ᗙ၌，̬個ᗙ၌ұ入。（排
ं）

8	用Ւؐא菜ɠ，將ᙢᇔ分成12等΅後ผ， 裹上保鮮膜
約፴ᙢ20分鐘。（፴ᙢ）

9	將ಾ的ᙢᘮ整成細ਸ਼形，用ᙢಓ平後較粗的一၌
જ起來。在薄薄地෩了̲ذ(依΅量作調ື)的方盤上ཞ開
間ཞ՜ഐҼ時為照以下排ΐ。

10 把9放入ɨᄴ。

˓ਗண֛ ��� ೯ ˓ਗண֛

��Ċ ��ä��ʱᙒ ઼ਗ

Öࠠᓃ×
2次೯後的ᙢᘮ會ጱദ到2∼2࠴��。೯不ԑ時，請ᗙ觀
察情況ᗙᄣ加10分鐘̸̛的೯時間。

11 ཫ熱。（勿放入ڝ᙮品、食品）

��� ᑮૅᙢ̍ ઼ਗ

12 ཫ熱ഐҼ後，在ᙢ包ڌ面෩上᎘再ܲ ઼ਗ 。

મ用手動時：35ཫ熱 烤ᇌ1�0Ċ 22∼2�分鐘

隨
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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

81



變　化 變　化

變　化

變　化

變　化

變　化

�ᔜ�͍୕מ

ཫ
熱

฿ଫ的ཫ熱時間

約15分鐘
※

ɨᄴ

烤盤

ञ
烤

ͦτ時間

約12分鐘

ɨᄴ

烤盤 �˸上

水箱ٙ水位

˞ 因 放 入 ڝ ᙮ 品 再 ཫ
熱，因而ַڗཫ熱時
間。

ҿࣘ（ٜࢰ��đמᔜ�˪份）c̔���ߒ（�/�˪ʲ）c份���H

ᔜ皮מ
　　৷ഊᙢ४�����������������������������������������������0H
  Эഊᙢ४�����������������������������������������������0H
ጟ������������������������������������������������2�3小ਚ  
  鹽����������������������������������������������������1�3小ਚ
  ৻͎���������������������������1�2小ਚ（1��ƍ）
  水��������������������������������������������������������0mL
  Ӎ1�2��������������������������������������������ذז大ਚ

裝ུي
ᔜᔽ（̹ਯ品）������������������������������ቇ量מ　　
  ່大лᖳ໑（切成薄片）�����������������1�片
��������������ᇼ（切成薄片）ݱ   1��ᒶ（�0H）
ಕ（切成薄片）�������������������������������1個ڡ  
  ᘹ⊵（ᜦ᎘裝h片狀）������������������������0H
������������������������������������ᔜ用Ԫകמ   100H
ප紙

1	將可භ用ழ水注入水ᇌ。
（可同時進行೯和ञ烤的水量）

 ¾ 用自動食ᗅ的 ��� ᔜמ 進行ञ烤時，
݊在ቇ時ዚ放入過熱水蒸ं，因
此在水ᇌ內注水。手動ञ烤時不使用
水。

2	使用材ࣘڌ的材ࣘ，同於ᑮૅᙢ包
（81頁）2∼5的ࠅჯ。

3	與՜ᙢ包的6∼8相同進行第一次೯
，̘除ं的質地不分௲讓Չ;
（ʈ作時間約10分鐘） 。ࢹ

4	將ᙢྠַФ成直ࢰ為2�cm的形，
並將Չ放在調紙上。

5	放入烤盤ཫ熱。（不ცࠅ放入食
品）

��� ᔜמ ઼ਗ

͛˦ၺٺ௦ൄ
ҿࣘ（ٜࢰ��đמᔜ�˪ʱ）

ภৣ
　　ጻ߯ᔽࣘמאᔜᔽࣘ（̹ਯ品）
   �������������������������������������������������ቇ量
ᔜ用Ԫക������������������������������0ƍמ  
  ͛˦ၺ����������������������������������Œ∼œ片
௦菜（Ӛ有的༑，৻ᖯਔቇ量）ٺ  
   �������������������������������������������Œ∼œ片

加熱後放上͛˦ၺٺ௦菜。

㊓ᇴൄ
ҿࣘ（ٜࢰ��đמᔜ�˪ʱ）

ภৣ
　　ጻ߯ᔽࣘמאᔜᔽࣘ（̹ਯ品）
   �������������������������������������������������ቇ量
  ㊓魚（ᜦ᎘裝）�������������������������片切
  ಕ（ߎ、ර）��������������������������ቇ量
  ᘻഉ�������������������������������������Ŏɦ1�2條
  ዔᝃ���������������������������������������������ቇ量
ᔜ用Ԫക��������������������������������0Hמ  
  ᆄ͋ٿ�����������������������������������������ˇ

將ಕ切細、ᘻഉ切成̒。加熱後，灑
上ᆄ͋ٿ。

¾ञ烤則依同於מᔜ�ঌͤ�的ࠅჯ。
◦ 請以不ᚣ出烤盤的方式ප紙。接觸爐內ኣ面、ڗא時間加熱後會ደೊ。
◦ ཫ熱完成後，烤盤因ஈ於৷溫狀態，因此請用耐熱手ࢁ՟出後放在耐熱ʈ作̨上。 
（注จድෆ）

披薩之注意事項

6	在4上෩上מᔜᔽ放上ৣࣘ，ᅥ上
。ᔜ用的̲מ
˞ ່ 大лᖳ໑容易ደೊ，因此可將Ԫ

放在上面。

7	完成ཫ熱後，使用耐熱手ࢁ՟出烤
盤關ௐ爐ژ。在烤盤上ஹ同ප紙
放入6。 ઼ਗ 。

મ用手動時：35 ཫ熱 烤ᇌ2�0Ċ 11∼

13分鐘

ᒽጻ߯
ҿࣘ（ٜࢰ��đמᔜ�˪ʱ）

ภৣ
ᔜᔽ（̹ਯ品）����������������������ቇ量מ　　
　　鮪魚ᜦ᎘���������������������������������������0H
　　ጻ߯������������������������Ŏ小ᒶ（100H）
ᇼ������������������������������1��ᒶ（�0H）ݱ　　
ᔜ用Ԫക�����������������������������100Hמ　　

將ᜦ᎘中的鮪魚ғ，ጻ̘߯ߌ切
成薄片ʿ將ݱᇼ切成薄片。

ɿ˄
ҿࣘ（ٜࢰ��đמᔜ�˪ʱ）

ภৣ
ᔜᔽ（̹ਯ品）����������������������ቇ量מ　　
  明˄子�������������������������������������������0H
ᔜ用Ԫക�����������������������������100Hמ  
  ऎ߸ക�����������������������������������������ቇ量

෩כ於整個̘薄皮的明˄子。灑上
。ᔜ用Ԫക和ऎ߸കמ

ᒵൄظ
ҿࣘ（ٜࢰ��đמᔜ�˪ʱ）

ภৣ
  ᒵظ菜�����������������������������������������0H
  水蛋������������������������������������������Ŏᒶ
ɗಿ������������������������������������������ቇ量ߕ  

°ೌც෩מכᔜᔽɰܘλΦ。

ᒵظ菜切成一ɹ大小，水蛋切成
片。整個上ߕɗಿ。

■ञ烤則依同於מᔜ�͍୕�的ࠅჯ。
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°請參閱¨מᔜ注จԫධ©（第�2頁）

1	將可භ用ழ水注入水ᇌ。

2	把מᔜ放在方盤上。

˓ਗண֛

��� �टᇌ�ᜑͪӚϞཫ熱表ͪت˥

˓ਗண֛ ��ä��ʱᙒ

઼ਗ

※ 完成情況會依食品Ⴁிਠ合ˉʂ而
異。請ᗙᏨൖ情況ᗙ進行加熱。

�ᔜ�̹ਯמ

ञ
烤

ɨᄴ

烤盤 �˸上

水箱ٙ水位

ҿࣘ（�˪）

̹ਯ的冷藏מᔜ（直ࢰ約23cm）������������� 1ੵ
א
̹ਯ的冷凍מᔜ（直ࢰ約23cm）������������� 1ੵ

�ᔜ�ঌͤמ

ཫ
熱

฿ଫ的ཫ熱時間

約15分鐘
※

ɨᄴ

烤盤

ञ
烤

ͦτ時間

約9分鐘

ɨᄴ

烤盤 �˸上

水箱ٙ水位

˞ 因 放 入 ڝ ᙮ 品 再 ཫ
熱，因而ַڗཫ熱時
間。

ҿࣘ（ٜࢰ��đמᔜ�˪份）c̔��ߒ（�/�˪ʲ）c份���H

ᔜ皮מ
  ৷ഊᙢ४、Эഊᙢ४�����������������������3�H
  鹽���������������������������������������������������������ˇ
  ৻͎��������������������������������2�3小ਚ（2H）
  水����������������������������������������������1ɦ1�3大ਚ
  ˬԪ�������������������������������������������������� 1大ਚ
  ዔᝃذ���������������������������������������������� 2小ਚ

裝ུي
  ጻ߯ᔽמאᔜᔽ（̹ਯ品）
   ���������������������������������������������������������ቇ量
  ͌זԪ（切成2đ方形） 
   �����������������������������������������������������������0H
ᖯਔ葉（Ӛ有的༑৻ᖯਔቇ量） 
�������������������������������������������������������������������ؕ

ප紙

° ͌זԪ๓༆方式會依種類而異。

1	將可භ用ழ水注入水ᇌ。
（可同時進行೯和ञ烤的水量）

 ¾ 用自動食ᗅ的 ��� ᔜמ 進行ञ烤時， 
݊在ቇ時ዚ放入過熱水蒸ं， 因
此在水ᇌ內注水。手動ञ烤時不使用
水。

2	使用材ࣘڌ的材ࣘ，同於ᑮૅᙢ包
（81頁）2∼5的ࠅჯ。Шᑮૅᙢ
包的ᙢᘮ不྅ྡ片ছ的ீ明。

3	與՜ᙢ包的6∼8相同進行第一次೯
，̘除ं的質地不分௲讓Չ;
（ʈ作時間約10分鐘） 。ࢹ

4	將ᙢྠַФ成直ࢰ為2�cm的形，
並將Չ放在調紙上。

5	放入烤盤ཫ熱。（不ცࠅ放入食
品）

��� ᔜמ ઼ਗ

̈ᘟછ （弱）※30秒內ܲ下

6	在4上෩上೦߯ᔽ，ᅥ上מᔜ用的
̲。

7	完成ཫ熱後，使用耐熱手ࢁ՟出烤
盤關ௐ爐ژ。在烤盤上ஹ同ප紙
放6。ܲ下 ઼ਗ 。

મ用手動時：35 ཫ熱 烤ᇌ2�0Ċ �∼

10分鐘

8	加熱後放上ᖯਔ葉。

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

83



ᑮૅᙢ̍ɾמᔜ

դᙢ̍

常溫、冷藏

常溫、冷藏

冷凍

ᑮૅᙢ包：30 ∼ 2�0H（1∼� 個）
※1 ∼ 3 個時ɹɹ( 弱 )
ᔜ：100מ ∼ �00H(1 ∼ � 片切 )
※3 ∼ � 片切時 ��ɹ( 強 )

51ᙢ̍加熱
ᙢ̍、מᔜ

51 ᙢ̍加熱
ᙢ̍、מᔜ→　　(強)

51 ᙢ̍加熱�
ᙢ̍、מᔜ<и凍>

10∼11 分鐘

�∼� 分鐘

1�∼1� 分鐘


100̶	ݸ1

法ᙢ包
ŏ片切
(�0ƍ)

ᑮૅᙢ包
ŏ個

(�0ƍ)

可
2 個

(�0ƍ)

烤盤+網子放入下層

烤盤+網子放入下層

水位 1 以上

水位 1 以上

法ᙢ̍
常溫、冷藏

冷凍

30 ∼ 2�0H(1 ∼ � 片切 )
※1 ∼ 3 片切時　　( 弱 )

52 ᙢ̍加熱�
法ᙢ̍

52 ᙢ̍加熱�
法ᙢ̍<и凍>

10∼11 分鐘

�∼� 分鐘
烤盤+網子放入下層 水位 1 以上

Ϻԉᙢ̍・ჳ
常溫、冷藏

冷凍

冷凍

�0 ∼ 2�0H(1 ∼ � 個 )
※1 ∼ 2 個時　　( 弱 )

53 ᙢ̍加熱�
̙、ݼ

100 ∼ 200H(1 ∼ 2 個 )

53 ᙢ̍加熱�
̙、ݼ<и凍> 11∼12 分鐘

�∼� 分鐘
烤盤+網子放入下層 水位 1 以上

1�∼1� 分鐘

加熱

食譜名稱

份量份量
加熱੶度ሜ解等 小訣竅等

加熱前
狀態

概略時間食譜編號 (輸出 / 溫度 )

加熱方法
自動加熱 手動加熱

設置鍵・菜單號

● ᅣ除包裝ႊ膜。

● 稍微ᅣ除包裝ႊ膜，放入爐內中央。

※ ᘌຫ將調ଣ包，放入微波爐內加熱。
● 加熱前、加熱後חѩʴ。

※Ǽ
● 加熱後ͭуחѩʴ。

※Ǽ

භ
ࣘ

դ

ዮ
ൄ
e
ಷ
ᗳ
e
ត

ႋ

e
ዮ


牛Ԫ
դਥ
ৢ

ͣඵ
ᘭ米ඵ

դ、ዢಷ

у食դ

តٙᆏࣘ

բ⢏ಷ

کл൴ਠک

и凍ک
（有菜Ꭰ̥אඵͣڝ）

ᐊඵ、قඵ

蛋̍ඵ

̹ਯʘ̍ༀඵ品

ʕശ肉̍

冷藏

常溫
常溫

常溫、冷藏

冷凍

常溫、冷藏

常溫、冷藏

常溫

冷凍

常溫、冷藏

常溫

常溫、冷藏

常溫、冷藏

冷凍

冷凍

冷凍

冷凍

冷凍

Ҏૐ食ي可保᐀時

時間不̂༃時

Ҏૐ食ي可保᐀時

時間不̂༃時

Ҏૐ食ي可保᐀時

時間不̂༃時

Ҏૐ食ي可保᐀時

Ҏૐ食ي可保᐀時

時間不̂༃時

時間不̂༃時

ၪܵ包裝狀態
至容器內

1 牛̲・溫ৢ

6 и凍食品（̹ਯ品）

6�и凍食品（̹ਯ品）

1 牛̲・溫ৢ →　　(弱)

1∼4 ؎
（ˬ̲ 1 ؎ 200mL）
（դਥ 1 ؎ 150mL）

100∼600g
※150g以下時ɹɹ(弱)

1∼2 ؎ (1 ؎ 1�0mŸ)

1∼� 個 (1 個 �0∼120H)
※1 個為 120H 時則　　( 強 )

1∼� 個 (1 個 �0∼120H)
※1 個為 120H 時則　　( 強 )

1∼4 ؎（1 ؎ 150g）
※1؎時ɹɹ(弱)
※4؎時ɹɹ(強)

1∼2 個（1 個 100∼150g）

200∼�00H

200∼�00H

1 ɛ΅ (100∼200H)

1 ɛ΅ (200∼300g)

1 ɛ΅ (200∼300g)

1 ɛ΅ (300∼500g)

100∼400g

200∼450g

1∼4 ؎（1 ؎ 180mL）

4 保᐀加熱

4 保᐀加熱

加熱

 　　　　 →　　(弱)加熱

4 保᐀加熱<и凍>

約 13 分鐘

�0∼�0 秒

1 分 10 秒∼
1 分 20 秒

約 20 分鐘

1� ∼ 1� 分鐘
約 1 分 �0 秒

約 1 分 20 秒

約 � 分 �0 秒

31 微波 600W

31 微波 600W

31 微波 600W

31 微波 600W

31 微波 600W

31 微波 600W

32 蒸煮

32 蒸煮

31 微波 600W

31 微波 600W

31 微波 600W

31 微波 600W

31 微波 600W

31 微波 600W

32 蒸煮
31 微波 600W

32 蒸煮
31 微波 600W

32 蒸煮

32 蒸煮

約1分30秒

約 1 分鐘

ˬ̲ 1؎200mL
դਥ 1؎150mL

1  (200ƍ)

1 ɛ΅ (200ƍ)

1 ؎ (1�0ƓŸ)

1 ɛ΅ (250g)

1 ɛ΅ (250g)

1 ɛ΅ (200ƍ)

1 個 (200g)

1 個
(�0∼�0ƍ)

1 ɛ΅ (400g)

1 ɛ΅ (250g)

1 ؎ (150g)

150g

1 ؎ (180mL)

4∼5 分鐘

約1分50秒

約1分40秒

約 1 分 �0 秒

約 � 分鐘

4∼5 分鐘

4∼5 分鐘

約 13 分鐘
約 1 分鐘

約 11 分鐘

約 18 分鐘

約 1 分鐘

約2分40秒

有裹上保鮮膜

有裹上保鮮膜

將烤盤放入上層

烤盤+網子放入上層

烤盤+網子放入上層

烤盤+網子放入上層

烤盤+網子放入上層

烤盤+網子放入上層

有裹上保鮮膜

到水位2為止※①

౸ਫҐ�ҝࢭ˞ᶃ

౸ਫҐ�ҝࢭ˞ᶃ

˞ᶄ

※ǻ

※ǻ

౸ਫҐ2ҝࢭ˞ᶃ

有裹上保鮮膜

有裹上保鮮膜

有裹上保鮮膜

手動加熱。

手動加熱。

手動加熱。

手動加熱。

手動加熱。

ͣ
ඵ
e
ک

e
麵
̍
ᗳ

6 и凍食品（̹ਯ品）→　　  (強)

6 и凍食品（̹ਯ品）→　　  (強)

加熱標準時間表
• 會依食品種類、加熱前的溫度、食材鮮度、容器形狀與材質等而異，

因此請觀察情況再進行加熱。
• 關於操作方法，請確認　　　　　　　　　　　和參照符合加熱方法

頁次。

手動加熱。

●�法式ᙢ包切成不到�cm厚，並將切
ɹಃ上放ໄ。

●�自動加熱包ў࠰໑、͗Ϸ、̲等
食材的ᙢ包時，根據ᙢྠ፯ணໄ
ᒟs菜ఊ。

　  請參閱使用說明書第2�頁。
●�包ў食材的ᙢ包在手動加熱時，根

據食材種類的不同，加熱時間ɰ不
同，ࠅ根據情況加熱。

●�Ⴜၡ時，用微波爐�008加熱10∼
20秒，一ᗙ觀察情況一ᗙ加熱。因
為ᎇഹ時間的ݴ會ᜊ硬，ה以Φ
ʘ前ࠅ加熱。

33 水波ट箱
��ཫ熱�無ᜑͪ�→250℃

使用說明書第 2 頁

附屬品、
層架位置

有無裹上
保鮮膜或水位

※① 將水注入至水箱
水位「2」為止。

參照使用說明書
第 14 頁

※ǻ 有ೌ裹上保鮮
膜請ν食品包
裝া༱ͪה。

※Ǽ 食品包裝上有�放在盤
上後進行加熱。�的া
༱食品，可放在耐熱平
盤上。

● 加熱前後ਕ̀חѩʴ。

到水位2為止
※①

到水位2為止
※①

● ɹช硬時灑水。

● 放入ມ內אɹ耐熱容器，再放在烤盤上。
※調網ᜑͪ在ᜑͪ部上  Ш݊வ個菜ఊ不

ঐ使用。

● 2 ∼ 3cm 的厚度，使用保鮮膜包裹
平坦地冷凍的؇Г。

● ՝除包裝膜（若放入容器內則՟
出），再放入ږ᙮Ⴁᓩᒢ。

● 加熱後חѩʴ。

※Ǽ
● 加熱後חѩʴ。

● ՝除包裝膜אᚐႊ、調բࣘ容器、
　水蛋（ўᘃᘀ蛋在內）、鋁ଷ。

※Ǽ
● 完成溫度會依容器形狀、菜Ꭰ種類
　、裝෬方式和保存狀態而異。請ᗙ
　Ꮸൖ情況ᗙ進行加熱。

● 加熱前、加熱後חѩʴ。

● 加熱前、加熱後חѩʴ。

● 放入ڢ平底的ɹ容器。
● 加熱前、加熱後חѩʴ。

● ՟出底紙，ͭу放入水中，再用保
鮮膜包И。

※ ν݊؈豆Ӎ包，豆會熱，若過
度加熱有可ঐ會ڽ、起˦，因此
請ಯˇ加熱時間。

※ 請參照上ࠑ�常溫、冷藏 � 時間不
̂༃時�的�小ᔄ等�。

加熱

 　　　　 →　　(強)加熱

 　　　　 →　　(強)加熱

 　　　　 →　　(弱)加熱

加熱

 　　　　 →　　(弱)加熱

33 水波ट箱
��ཫ熱�無ᜑͪ�→250℃

33 水波ट箱
��ཫ熱�無ᜑͪ�→250℃

33 水波ट箱
��ཫ熱�無ᜑͪ�→250℃
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ᑮૅᙢ̍ɾמᔜ

դᙢ̍

常溫、冷藏

常溫、冷藏

冷凍

ᑮૅᙢ包：30 ∼ 2�0H（1∼� 個）
※1 ∼ 3 個時ɹɹ( 弱 )
ᔜ：100מ ∼ �00H(1 ∼ � 片切 )
※3 ∼ � 片切時 ��ɹ( 強 )

51ᙢ̍加熱
ᙢ̍、מᔜ

51 ᙢ̍加熱
ᙢ̍、מᔜ→　　(強)

51 ᙢ̍加熱�
ᙢ̍、מᔜ<и凍>

10∼11 分鐘

�∼� 分鐘

1�∼1� 分鐘


100̶	ݸ1

法ᙢ包
ŏ片切
(�0ƍ)

ᑮૅᙢ包
ŏ個

(�0ƍ)

可
2 個

(�0ƍ)

烤盤+網子放入下層

烤盤+網子放入下層

水位 1 以上

水位 1 以上

法ᙢ̍
常溫、冷藏

冷凍

30 ∼ 2�0H(1 ∼ � 片切 )
※1 ∼ 3 片切時　　( 弱 )

52 ᙢ̍加熱�
法ᙢ̍

52 ᙢ̍加熱�
法ᙢ̍<и凍>

10∼11 分鐘

�∼� 分鐘
烤盤+網子放入下層 水位 1 以上

Ϻԉᙢ̍・ჳ
常溫、冷藏

冷凍

冷凍

�0 ∼ 2�0H(1 ∼ � 個 )
※1 ∼ 2 個時　　( 弱 )

53 ᙢ̍加熱�
̙、ݼ

100 ∼ 200H(1 ∼ 2 個 )

53 ᙢ̍加熱�
̙、ݼ<и凍> 11∼12 分鐘

�∼� 分鐘
烤盤+網子放入下層 水位 1 以上

1�∼1� 分鐘

加熱

食譜名稱

份量份量
加熱੶度ሜ解等 小訣竅等

加熱前
狀態

概略時間食譜編號 (輸出 / 溫度 )

加熱方法
自動加熱 手動加熱

設置鍵・菜單號

● ᅣ除包裝ႊ膜。

● 稍微ᅣ除包裝ႊ膜，放入爐內中央。

※ ᘌຫ將調ଣ包，放入微波爐內加熱。
● 加熱前、加熱後חѩʴ。

※Ǽ
● 加熱後ͭуחѩʴ。

※Ǽ

භ
ࣘ

դ

ዮ
ൄ
e
ಷ
ᗳ
e
ត

ႋ

e
ዮ


牛Ԫ
դਥ
ৢ

ͣඵ
ᘭ米ඵ

դ、ዢಷ

у食դ

តٙᆏࣘ

բ⢏ಷ

کл൴ਠک

и凍ک
（有菜Ꭰ̥אඵͣڝ）

ᐊඵ、قඵ

蛋̍ඵ

̹ਯʘ̍ༀඵ品

ʕശ肉̍

冷藏

常溫
常溫

常溫、冷藏

冷凍

常溫、冷藏

常溫、冷藏

常溫

冷凍

常溫、冷藏

常溫

常溫、冷藏

常溫、冷藏

冷凍

冷凍

冷凍

冷凍

冷凍

Ҏૐ食ي可保᐀時

時間不̂༃時

Ҏૐ食ي可保᐀時

時間不̂༃時

Ҏૐ食ي可保᐀時

時間不̂༃時

Ҏૐ食ي可保᐀時

Ҏૐ食ي可保᐀時

時間不̂༃時

時間不̂༃時

ၪܵ包裝狀態
至容器內

1 牛̲・溫ৢ

6 и凍食品（̹ਯ品）

6�и凍食品（̹ਯ品）

1 牛̲・溫ৢ →　　(弱)

1∼4 ؎
（ˬ̲ 1 ؎ 200mL）
（դਥ 1 ؎ 150mL）

100∼600g
※150g以下時ɹɹ(弱)

1∼2 ؎ (1 ؎ 1�0mŸ)

1∼� 個 (1 個 �0∼120H)
※1 個為 120H 時則　　( 強 )

1∼� 個 (1 個 �0∼120H)
※1 個為 120H 時則　　( 強 )

1∼4 ؎（1 ؎ 150g）
※1؎時ɹɹ(弱)
※4؎時ɹɹ(強)

1∼2 個（1 個 100∼150g）

200∼�00H

200∼�00H

1 ɛ΅ (100∼200H)

1 ɛ΅ (200∼300g)

1 ɛ΅ (200∼300g)

1 ɛ΅ (300∼500g)

100∼400g

200∼450g

1∼4 ؎（1 ؎ 180mL）

4 保᐀加熱

4 保᐀加熱

加熱

 　　　　 →　　(弱)加熱

4 保᐀加熱<и凍>

約 13 分鐘

�0∼�0 秒

1 分 10 秒∼
1 分 20 秒

約 20 分鐘

1� ∼ 1� 分鐘
約 1 分 �0 秒

約 1 分 20 秒

約 � 分 �0 秒

31 微波 600W

31 微波 600W

31 微波 600W

31 微波 600W

31 微波 600W

31 微波 600W

32 蒸煮

32 蒸煮

31 微波 600W

31 微波 600W

31 微波 600W

31 微波 600W

31 微波 600W

31 微波 600W

32 蒸煮
31 微波 600W

32 蒸煮
31 微波 600W

32 蒸煮

32 蒸煮

約1分30秒

約 1 分鐘

ˬ̲ 1؎200mL
դਥ 1؎150mL

1  (200ƍ)

1 ɛ΅ (200ƍ)

1 ؎ (1�0ƓŸ)

1 ɛ΅ (250g)

1 ɛ΅ (250g)

1 ɛ΅ (200ƍ)

1 個 (200g)

1 個
(�0∼�0ƍ)

1 ɛ΅ (400g)

1 ɛ΅ (250g)

1 ؎ (150g)

150g

1 ؎ (180mL)

4∼5 分鐘

約1分50秒

約1分40秒

約 1 分 �0 秒

約 � 分鐘

4∼5 分鐘

4∼5 分鐘

約 13 分鐘
約 1 分鐘

約 11 分鐘

約 18 分鐘

約 1 分鐘

約2分40秒

有裹上保鮮膜

有裹上保鮮膜

將烤盤放入上層

烤盤+網子放入上層

烤盤+網子放入上層

烤盤+網子放入上層

烤盤+網子放入上層

烤盤+網子放入上層

有裹上保鮮膜

到水位2為止※①

౸ਫҐ�ҝࢭ˞ᶃ

౸ਫҐ�ҝࢭ˞ᶃ

˞ᶄ

※ǻ

※ǻ

౸ਫҐ2ҝࢭ˞ᶃ

有裹上保鮮膜

有裹上保鮮膜

有裹上保鮮膜

手動加熱。

手動加熱。

手動加熱。

手動加熱。

手動加熱。

ͣ
ඵ
e
ک

e
麵
̍
ᗳ

6 и凍食品（̹ਯ品）→　　  (強)

6 и凍食品（̹ਯ品）→　　  (強)

加熱標準時間表
• 會依食品種類、加熱前的溫度、食材鮮度、容器形狀與材質等而異，

因此請觀察情況再進行加熱。
• 關於操作方法，請確認　　　　　　　　　　　和參照符合加熱方法

頁次。

手動加熱。

●�法式ᙢ包切成不到�cm厚，並將切
ɹಃ上放ໄ。

●�自動加熱包ў࠰໑、͗Ϸ、̲等
食材的ᙢ包時，根據ᙢྠ፯ணໄ
ᒟs菜ఊ。

　  請參閱使用說明書第2�頁。
●�包ў食材的ᙢ包在手動加熱時，根

據食材種類的不同，加熱時間ɰ不
同，ࠅ根據情況加熱。

●�Ⴜၡ時，用微波爐�008加熱10∼
20秒，一ᗙ觀察情況一ᗙ加熱。因
為ᎇഹ時間的ݴ會ᜊ硬，ה以Φ
ʘ前ࠅ加熱。

33 水波ट箱
��ཫ熱�無ᜑͪ�→250℃

使用說明書第 2 頁

附屬品、
層架位置

有無裹上
保鮮膜或水位

※① 將水注入至水箱
水位「2」為止。

參照使用說明書
第 14 頁

※ǻ 有ೌ裹上保鮮
膜請ν食品包
裝া༱ͪה。

※Ǽ 食品包裝上有�放在盤
上後進行加熱。�的া
༱食品，可放在耐熱平
盤上。

● 加熱前後ਕ̀חѩʴ。

到水位2為止
※①

到水位2為止
※①

● ɹช硬時灑水。

● 放入ມ內אɹ耐熱容器，再放在烤盤上。
※調網ᜑͪ在ᜑͪ部上  Ш݊வ個菜ఊ不

ঐ使用。

● 2 ∼ 3cm 的厚度，使用保鮮膜包裹
平坦地冷凍的؇Г。

● ՝除包裝膜（若放入容器內則՟
出），再放入ږ᙮Ⴁᓩᒢ。

● 加熱後חѩʴ。

※Ǽ
● 加熱後חѩʴ。

● ՝除包裝膜אᚐႊ、調բࣘ容器、
　水蛋（ўᘃᘀ蛋在內）、鋁ଷ。

※Ǽ
● 完成溫度會依容器形狀、菜Ꭰ種類
　、裝෬方式和保存狀態而異。請ᗙ
　Ꮸൖ情況ᗙ進行加熱。

● 加熱前、加熱後חѩʴ。

● 加熱前、加熱後חѩʴ。

● 放入ڢ平底的ɹ容器。
● 加熱前、加熱後חѩʴ。

● ՟出底紙，ͭу放入水中，再用保
鮮膜包И。

※ ν݊؈豆Ӎ包，豆會熱，若過
度加熱有可ঐ會ڽ、起˦，因此
請ಯˇ加熱時間。

※ 請參照上ࠑ�常溫、冷藏 � 時間不
̂༃時�的�小ᔄ等�。

加熱

 　　　　 →　　(強)加熱

 　　　　 →　　(強)加熱

 　　　　 →　　(弱)加熱

加熱

 　　　　 →　　(弱)加熱

33 水波ट箱
��ཫ熱�無ᜑͪ�→250℃

33 水波ट箱
��ཫ熱�無ᜑͪ�→250℃

33 水波ट箱
��ཫ熱�無ᜑͪ�→250℃

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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有裹上保鮮膜

౸ਫҐ2ҝࢭ˞ᶃ

౸ਫҐ2ҝࢭ˞ᶃ
ޫ有ႊ上ᚐႊ

א
有裹上保鮮膜

　10∼20 秒

約 1 分 10 秒

約 20 分鐘

3 ∼ � 分鐘

31 微波 600W

31 微波 600W

31 微波 600W

32 蒸煮

31 微波 200W

1∼� 個 (1 個 1�0H)

100∼200H

100∼�00H

100∼�00H

100∼�00H

100∼200H

100∼200H

1∼3 片切 (1 片切 100H)

1∼� 個 (1 個 �0H)

2∼� 條 (1�0H 為止 )

�0∼300H(1 個 20∼3�H)

100∼�00H
※�00H以上則ண֛　　(強)

100∼300H

常溫、冷藏

常溫、冷藏

常溫、冷藏 1個 (150̶)

1 ɛ΅ (200g)

1 個 (50∼100g)時間不̂༃時

Ҏૐ食ي可保᐀時

Ҏૐ食ي可保᐀時

時間不̂༃時

烤盤+網子放入上層

將烤盤放入上層4 保᐀加熱
→　　(強)

● 由於ࣘ會ᜊ熱，因此請ࠥЭ溫度加熱。

ᗷ᎘

ມ蒸

煮ي

˂ኅᖯ

يގ

टᕒ肉Е

̹ਯʊሜଣک
品يގذ͜

ट
ႈደᛯ
( 加熱 )

31 微波 600W

31 微波 600W

31 微波 600W

31 微波 600W

31 微波 600W

31 微波 600W

̹ਯގ薯ૢ

ሥર、̙ᆀჳގ

常溫、冷藏

常溫、冷藏

常溫、冷藏

常溫、冷藏

常溫、冷藏

冷凍

冷凍

6 ؎ (150̶)

100̶

200̶

200̶

200̶

150̶

120̶
(1個 20～35g)

Ҏૐ食ي保ܵඍঌ時

時間不̂༃時

Ҏૐ食ي保ܵඍঌ時

時間不̂༃時

Ҏૐ食ي保ܵඍঌ時

Ҏૐ食ي保ܵඍঌ時

時間不̂༃時

時間不̂༃時

注ࠠ࠰ঌ可ɹ時

時間不̂༃時

約 1 分 20 秒

約 1� 分鐘

約 1 分 20 秒

約 1� 分鐘

時間不̂༃時 約 1 分 �0 秒

約 1� 分鐘

約 �0 秒

約 1� 分鐘

約 �0 秒

約 1� 分鐘

約 �0 秒

約 1� 分鐘

約 1 分 �0 秒

烤盤+網子放入下層

烤盤+網子放入下層

烤盤+網子放入下層

烤盤+網子放入下層

Ҏૐ食ي保ܵඍঌ時 約 1� 分鐘 烤盤+網子放入下層

烤盤+網子放入下層

水位 1 以上

水位 1 以上

水位 1 以上

水位 1 以上

烤盤+網子放入下層 水位 1 以上

水位 1 以上

水位 1 以上

水位 1 以上

水位 1 以上

有裹上保鮮膜

ဏఝર
( ʊᆞ的ဏఝ排 )

常溫、冷藏

冷凍

2個 (180̶)

注ࠠ࠰ঌ可ɹ時

時間不̂༃時

注ࠠ࠰ঌ可ɹ時

時間不̂༃時

約 1� 分鐘

約 1 分 20 秒

約 1� 分鐘

約 3 分 20 秒

烤盤+網子放入下層

水位 1 以上約 1� 分鐘

約 �0 秒

烤盤+網子放入下層

烤盤+網子放入下層

● 把皮向放在調網上。

● 烤ᛯ魚片時把皮向下放到耐熱盤
 子༁。

31 微波 600W

3 ඍঌ加熱<и凍>

3 ඍঌ加熱<и凍>

3 ඍঌ加熱
ˠɹ　(弱)

3 ඍঌ加熱

Ҏૐ食ي保ܵඍঌ時

ႋ

e
ዮ


ደ
ट

調

時間不̂༃時

3 ඍঌ加熱
ˠɹ　(弱)

3 ඍঌ加熱
ˠɹ　(弱)

3 ඍঌ加熱
ˠɹ　(弱)

3 ඍঌ加熱
ˠɹ　(弱)

3 ඍঌ加熱
ˠɹ　(弱)

3 ඍঌ加熱
ˠɹ　(弱)

常溫、冷藏
注ࠠ࠰ঌ可ɹ時

時間不̂༃時

100∼�00H

食譜編號 ( 輸出 / 溫度 )設置鍵・菜單號

手動加熱。

1�∼1� 分鐘ގʡᎀ 常溫、冷藏 2個 (140̶)Ҏૐ食ي保ܵඍঌ時 烤盤+網子放入下層 水位 1 以上手動加熱。

100∼�00H

手動加熱。

手動加熱。

31 微波 600W

100∼�00H
̹ਯ੭৶ގᕒ

約 1� 分鐘

約 1 分 �0 秒

常溫、冷藏 2個 (200̶)
Ҏૐ食ي保ܵඍঌ時

時間不̂༃時

烤盤+網子放入下層 水位 1 以上

手動加熱。

手動加熱。

手動加熱。

31 微波 600W

31 微波 600W
2 片切 (200̶)

● ᅥ上水。

● ᅥ上水。

ደር

常溫、冷藏

冷凍

Ҏૐ食ي可保᐀時

時間不̂༃時

Ҏૐ食ي可保᐀時

時間不̂༃時

5∼12 個（160g 為止）4 保᐀加熱<и凍>→　　(弱)

4 保᐀加熱→　　(弱)
約 2 分 10 秒

約 11 分鐘

約 12 分鐘

約 3 分 �0 秒

約 � 分鐘

32 蒸煮
31 微波 600W
32 蒸煮

32 蒸煮

31 微波 600W

12 個 (160g)

1 個 (50∼100g)

有裹上保鮮膜

有裹上保鮮膜

烤盤+網子放入上層

烤盤+網子放入上層

౸ਫҐ2ҝࢭ˞ᶃ

౸ਫҐ2ҝࢭ˞ᶃ
6�и凍食品（̹ਯ品）

ގ
ي
˂
ኅ
ᖯ
e
ذ
ގ
ي
�
ʊ
ذ
ގ
ཀ
�

加熱

加熱標準時間表
• 會依食品種類、加熱前的溫度、食材鮮度、容器形狀與材質等而異，

因此請觀察情況再進行加熱。
• 關於操作方法，請確認　　　　　　　　　　　和參照符合加熱方法

頁次。
使用說明書第 2 頁

※① 將水注入至水箱
水位「2」為止。

參照使用說明書
第 14 頁

※ǻ 有ೌ裹上保鮮
膜請ν食品包
裝া༱ͪה。

※Ǽ 食品包裝上有�放在盤
上後進行加熱。�的া
༱食品，可放在耐熱平
盤上。

食譜名稱

份量份量
加熱੶度ሜ解等 小訣竅等

加熱前
狀態

概略時間

加熱方法
自動加熱 手動加熱

附屬品、
層架位置

有無裹上
保鮮膜或水位

※ ў有௦ヘ內的˚式點ː
（Է：大၅等）不可加熱。

● 手Ⴁມ蒸ޫ有ႊ上ᚐႊא有裹上
保鮮膜。

● ̹ਯມ蒸，ೌცᅣ下ᇭ膜ႊ直接
加熱。

※ ᜑͪ部位有ᜑͪ網子，Ш不可使用
͉፯ఊ。

● 熱時間會因ৣࣘ種類而異，因此
請依情況加熱。

● ዮ魚等加熱時會ᖑ開的肉類食يც
裹上保鮮膜。

● 加熱前與加熱後חѩʴ。

● 在盤子上上ᄼג紙ʌא˂ኅᖯ底
紙，再以不ࠠ疊的方式進行排ΐ。

※ 花枝會開，因此用手動加熱方
式，以 200W 微波溫度Э溫加熱。

※ 請參照上ࠑ�常溫、冷藏�時間不̂
༃時�的�小ᔄ等�。

● 為ᒒеደೊ，因此Э溫加熱。

● 在盤子上上ᄼג紙ʌא˂ኅᖯ底
紙，再以不ࠠ疊的方式進行排ΐ。

※ 不可使用͊ގذ的ގሥ排يގذא
等，͊ஈଣ的ͣЍ狀態ᙢ包४。

● 攤開放在耐熱盤上。

● 加熱後，在裹上保鮮膜的狀態下燜 2∼3 分鐘。

 　　　　 →　　(弱)加熱

 　　　　 →　　(弱)加熱

加熱

加熱

加熱

加熱

加熱

加熱

加熱

 　　　　 →　　(強)加熱

33 水波ट箱
��ཫ熱�無ᜑͪ�→250℃

33 水波ट箱
��ཫ熱�無ᜑͪ�→250℃

33 水波ट箱
��ཫ熱�無ᜑͪ�→250℃
33 水波ट箱
��ཫ熱�無ᜑͪ�→250℃

33 水波ट箱
��ཫ熱�無ᜑͪ�→250℃

33 水波ट箱
��ཫ熱�無ᜑͪ�→250℃

33 水波ट箱
��ཫ熱�無ᜑͪ�→250℃

33 水波ट箱
��ཫ熱�無ᜑͪ�→250℃

33 水波ट箱
��ཫ熱�無ᜑͪ�→250℃

33 水波ट箱
��ཫ熱�無ᜑͪ�→250℃

33 水波ट箱
��ཫ熱�無ᜑͪ�→250℃

33 水波ट箱
��ཫ熱�無ᜑͪ�→250℃
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有裹上保鮮膜

౸ਫҐ2ҝࢭ˞ᶃ

౸ਫҐ2ҝࢭ˞ᶃ
ޫ有ႊ上ᚐႊ

א
有裹上保鮮膜

　10∼20 秒

約 1 分 10 秒

約 20 分鐘

3 ∼ � 分鐘

31 微波 600W

31 微波 600W

31 微波 600W

32 蒸煮

31 微波 200W

1∼� 個 (1 個 1�0H)

100∼200H

100∼�00H

100∼�00H

100∼�00H

100∼200H

100∼200H

1∼3 片切 (1 片切 100H)

1∼� 個 (1 個 �0H)

2∼� 條 (1�0H 為止 )

�0∼300H(1 個 20∼3�H)

100∼�00H
※�00H以上則ண֛　　(強)

100∼300H

常溫、冷藏

常溫、冷藏

常溫、冷藏 1個 (150̶)

1 ɛ΅ (200g)

1 個 (50∼100g)時間不̂༃時

Ҏૐ食ي可保᐀時

Ҏૐ食ي可保᐀時

時間不̂༃時

烤盤+網子放入上層

將烤盤放入上層4 保᐀加熱
→　　(強)

● 由於ࣘ會ᜊ熱，因此請ࠥЭ溫度加熱。

ᗷ᎘

ມ蒸

煮ي

˂ኅᖯ

يގ

टᕒ肉Е

̹ਯʊሜଣک
品يގذ͜

ट
ႈደᛯ
( 加熱 )

31 微波 600W

31 微波 600W

31 微波 600W

31 微波 600W

31 微波 600W

31 微波 600W

̹ਯގ薯ૢ

ሥર、̙ᆀჳގ

常溫、冷藏

常溫、冷藏

常溫、冷藏

常溫、冷藏

常溫、冷藏

冷凍

冷凍

6 ؎ (150̶)

100̶

200̶

200̶

200̶

150̶

120̶
(1個 20～35g)

Ҏૐ食ي保ܵඍঌ時

時間不̂༃時

Ҏૐ食ي保ܵඍঌ時

時間不̂༃時

Ҏૐ食ي保ܵඍঌ時

Ҏૐ食ي保ܵඍঌ時

時間不̂༃時

時間不̂༃時

注ࠠ࠰ঌ可ɹ時

時間不̂༃時

約 1 分 20 秒

約 1� 分鐘

約 1 分 20 秒

約 1� 分鐘

時間不̂༃時 約 1 分 �0 秒

約 1� 分鐘

約 �0 秒

約 1� 分鐘

約 �0 秒

約 1� 分鐘

約 �0 秒

約 1� 分鐘

約 1 分 �0 秒

烤盤+網子放入下層

烤盤+網子放入下層

烤盤+網子放入下層

烤盤+網子放入下層

Ҏૐ食ي保ܵඍঌ時 約 1� 分鐘 烤盤+網子放入下層

烤盤+網子放入下層

水位 1 以上

水位 1 以上

水位 1 以上

水位 1 以上

烤盤+網子放入下層 水位 1 以上

水位 1 以上

水位 1 以上

水位 1 以上

水位 1 以上

有裹上保鮮膜

ဏఝર
( ʊᆞ的ဏఝ排 )

常溫、冷藏

冷凍

2個 (180̶)

注ࠠ࠰ঌ可ɹ時

時間不̂༃時

注ࠠ࠰ঌ可ɹ時

時間不̂༃時

約 1� 分鐘

約 1 分 20 秒

約 1� 分鐘

約 3 分 20 秒

烤盤+網子放入下層

水位 1 以上約 1� 分鐘

約 �0 秒

烤盤+網子放入下層

烤盤+網子放入下層

● 把皮向放在調網上。

● 烤ᛯ魚片時把皮向下放到耐熱盤
 子༁。

31 微波 600W

3 ඍঌ加熱<и凍>

3 ඍঌ加熱<и凍>

3 ඍঌ加熱
ˠɹ　(弱)

3 ඍঌ加熱

Ҏૐ食ي保ܵඍঌ時

ႋ

e
ዮ


ደ
ट

調

時間不̂༃時

3 ඍঌ加熱
ˠɹ　(弱)

3 ඍঌ加熱
ˠɹ　(弱)

3 ඍঌ加熱
ˠɹ　(弱)

3 ඍঌ加熱
ˠɹ　(弱)

3 ඍঌ加熱
ˠɹ　(弱)

3 ඍঌ加熱
ˠɹ　(弱)

常溫、冷藏
注ࠠ࠰ঌ可ɹ時

時間不̂༃時

100∼�00H

食譜編號 ( 輸出 / 溫度 )設置鍵・菜單號

手動加熱。

1�∼1� 分鐘ގʡᎀ 常溫、冷藏 2個 (140̶)Ҏૐ食ي保ܵඍঌ時 烤盤+網子放入下層 水位 1 以上手動加熱。

100∼�00H

手動加熱。

手動加熱。

31 微波 600W

100∼�00H
̹ਯ੭৶ގᕒ

約 1� 分鐘

約 1 分 �0 秒

常溫、冷藏 2個 (200̶)
Ҏૐ食ي保ܵඍঌ時

時間不̂༃時

烤盤+網子放入下層 水位 1 以上

手動加熱。

手動加熱。

手動加熱。

31 微波 600W

31 微波 600W
2 片切 (200̶)

● ᅥ上水。

● ᅥ上水。

ደር

常溫、冷藏

冷凍

Ҏૐ食ي可保᐀時

時間不̂༃時

Ҏૐ食ي可保᐀時

時間不̂༃時

5∼12 個（160g 為止）4 保᐀加熱<и凍>→　　(弱)

4 保᐀加熱→　　(弱)
約 2 分 10 秒

約 11 分鐘

約 12 分鐘

約 3 分 �0 秒

約 � 分鐘

32 蒸煮
31 微波 600W
32 蒸煮

32 蒸煮

31 微波 600W

12 個 (160g)

1 個 (50∼100g)

有裹上保鮮膜

有裹上保鮮膜

烤盤+網子放入上層

烤盤+網子放入上層

౸ਫҐ2ҝࢭ˞ᶃ

౸ਫҐ2ҝࢭ˞ᶃ
6�и凍食品（̹ਯ品）

ގ
ي
˂
ኅ
ᖯ
e
ذ
ގ
ي
�
ʊ
ذ
ގ
ཀ
�

加熱

加熱標準時間表
• 會依食品種類、加熱前的溫度、食材鮮度、容器形狀與材質等而異，

因此請觀察情況再進行加熱。
• 關於操作方法，請確認　　　　　　　　　　　和參照符合加熱方法

頁次。
使用說明書第 2 頁

※① 將水注入至水箱
水位「2」為止。

參照使用說明書
第 14 頁

※ǻ 有ೌ裹上保鮮
膜請ν食品包
裝া༱ͪה。

※Ǽ 食品包裝上有�放在盤
上後進行加熱。�的া
༱食品，可放在耐熱平
盤上。

食譜名稱

份量份量
加熱੶度ሜ解等 小訣竅等

加熱前
狀態

概略時間

加熱方法
自動加熱 手動加熱

附屬品、
層架位置

有無裹上
保鮮膜或水位

※ ў有௦ヘ內的˚式點ː
（Է：大၅等）不可加熱。

● 手Ⴁມ蒸ޫ有ႊ上ᚐႊא有裹上
保鮮膜。

● ̹ਯມ蒸，ೌცᅣ下ᇭ膜ႊ直接
加熱。

※ ᜑͪ部位有ᜑͪ網子，Ш不可使用
͉፯ఊ。

● 熱時間會因ৣࣘ種類而異，因此
請依情況加熱。

● ዮ魚等加熱時會ᖑ開的肉類食يც
裹上保鮮膜。

● 加熱前與加熱後חѩʴ。

● 在盤子上上ᄼג紙ʌא˂ኅᖯ底
紙，再以不ࠠ疊的方式進行排ΐ。

※ 花枝會開，因此用手動加熱方
式，以 200W 微波溫度Э溫加熱。

※ 請參照上ࠑ�常溫、冷藏�時間不̂
༃時�的�小ᔄ等�。

● 為ᒒеደೊ，因此Э溫加熱。

● 在盤子上上ᄼג紙ʌא˂ኅᖯ底
紙，再以不ࠠ疊的方式進行排ΐ。

※ 不可使用͊ގذ的ގሥ排يގذא
等，͊ஈଣ的ͣЍ狀態ᙢ包४。

● 攤開放在耐熱盤上。

● 加熱後，在裹上保鮮膜的狀態下燜 2∼3 分鐘。

 　　　　 →　　(弱)加熱

 　　　　 →　　(弱)加熱

加熱

加熱

加熱

加熱

加熱

加熱

加熱

 　　　　 →　　(強)加熱

33 水波ट箱
��ཫ熱�無ᜑͪ�→250℃

33 水波ट箱
��ཫ熱�無ᜑͪ�→250℃

33 水波ट箱
��ཫ熱�無ᜑͪ�→250℃
33 水波ट箱
��ཫ熱�無ᜑͪ�→250℃

33 水波ट箱
��ཫ熱�無ᜑͪ�→250℃

33 水波ट箱
��ཫ熱�無ᜑͪ�→250℃

33 水波ट箱
��ཫ熱�無ᜑͪ�→250℃

33 水波ट箱
��ཫ熱�無ᜑͪ�→250℃

33 水波ट箱
��ཫ熱�無ᜑͪ�→250℃

33 水波ट箱
��ཫ熱�無ᜑͪ�→250℃

33 水波ट箱
��ཫ熱�無ᜑͪ�→250℃

33 水波ट箱
��ཫ熱�無ᜑͪ�→250℃

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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�0∼300H

�0∼300H

1∼4 個（1 個 80g）

100∼200H

1 ∼ 2 ᜦ（1 ᜦ 80∼100g）

100∼�00H

100∼300H

�0∼300H

有裹上保鮮膜

有裹上保鮮膜

約 1� 分鐘

約 2 分 20 秒

約 1� 分鐘

30∼�0 秒

約 1� 分鐘

�0 秒∼1 分鐘

約 1� 分鐘

約 1 分 20 秒

約 1� 分鐘

約 3 分 20 秒

約 1 分 20 秒

約 2 分 30 秒

約 � 分鐘

約 11 分鐘

̹ਯደ

່ɽлᙢ、قᙢ

̹ਯटඵᘮ

ৣ菜ᜦ᎘
（ႈደ߇ɠ魚、照ደ雞肉等）

ट地瓜Ƕ南瓜

ၝΥ蔬菜

31 微波 600W

31 微波 600W

31 微波 600W

31 微波 600W

31 微波 600W

31 微波 600W

31 微波 600W

32 蒸煮

31 微波 600W

常溫、冷藏

常溫、冷藏

常溫、冷藏

冷凍

冷凍

冷凍

冷凍

常溫

冷凍

冷凍

400g

100g

8個 (160̶)

1 ɛ΅ (200g)

�∼� 分鐘31 微波 600W 1 ɛ΅ (300g)

2個 (160̶)

2個 (100̶)

1 ᜦ
(80～ 100̶)

注ࠠ࠰ঌ可ɹ時

時間不̂༃時

注ࠠ࠰ঌ可ɹ時

時間不̂༃時

注ࠠ࠰ঌ可ɹ時

時間不̂༃時

注ࠠ࠰ঌ可ɹ時

時間不̂༃時

注ࠠ࠰ঌ可ɹ時

時間不̂༃時

水位 1 以上

水位 1 以上

水位 1 以上

水位 1 以上

水位 1 以上

水位 1 以上

水位 1 以上

到水位 2 為止
※①

˞ᶄ

烤盤+網子放入下層

烤盤+網子放入下層

烤盤+網子放入下層

烤盤+網子放入下層

烤盤+網子放入上層

烤盤+網子放入下層

̹ਯᗿደ、
紅豆ჳ

● 在了調紙的方盤上，將ᔽذ在手
 ඵᘮ的ڌ面上ѩʴ地෩כ。

ྫྷౚ
ྫྷଂ

ྫྷౚ
ྫྷଂ

ྫྷଂ

Ο̡（烤ɺ̡）
常溫

冷凍
21 Ϙࢁ 水位 1 以上

水位 1 以上

水位 1 以上

水位 1 以上

將烤盤放入下層

將烤盤放入下層

㈭ᑮ

̹ਯჲɿ

ट玉米

ᔜמ
（̹ਯ品、֠͊烤ᆞ）

ϋጞ

1�∼1� 分鐘

約 12 分鐘

1�∼21 分鐘

1�∼21 分鐘

● 在了調紙的方盤中放上ჲ子，
 ႊ上鋁箔。
※ ᑲ子的部分稍微烤硬一Ԭ。

將烤盤放入下層

將烤盤放入下層

將烤盤放入下層

水位 1 以上

水位 1 以上

將烤盤放入下層

ट߯ɿ 30∼32 分鐘

22∼2� 分鐘

約 1� 分鐘

टྪ̡
（ͣඵ作成的ඵᘮ）

常溫

常溫

1�∼1� 分鐘 將烤盤放入下層

烤盤+網子放入下層

3 ඍঌ加熱

3 ඍঌ加熱<и凍>

3 ඍঌ加熱<и凍>

1 片 (200g)

約 1� 分鐘

約 2 分鐘

約 22 分鐘

約 � 分 30 秒

̹ਯɽԦደ
31 微波 600W

31 微波 600W

常溫、冷藏

冷凍

1ຕ (200̶)

注ࠠ࠰ঌ可ɹ時

時間不̂༃時

注ࠠ࠰ঌ可ɹ時

時間不̂༃時

烤盤+網子放入下層

烤盤+網子放入下層

調
理
完
成
之
加
工
食
品

食譜編號 ( 輸出 / 溫度 )

ደट

食譜編號(輸出/溫度)

設置鍵・菜單號

3 ඍঌ加熱
→　　 (強)

4 保᐀加熱
→　　 (弱)

3 ඍঌ加熱<и凍>
→　　 (強)

3 ඍঌ加熱<и凍>

3 ඍঌ加熱
→　　 (弱)

手動加熱。

手動加熱。

手動加熱。

手動加熱。

手動加熱。

手動加熱。

常溫

設定キー・メニュー番号

2 片

1 片 ( 直ࢰ約 1�cm)

1 片 ( 直ࢰ約 23cm)

10 個 (1�0H)

12 個 (2�0H)

� 個
(1 個 100H)

� 條
(1 條 100H)

2 條
(�00ƍ)

� 個
(1 個 �0ƍ)

� 個
(�00H) ੭ಠ

1∼4 片（4∼6 片切）
※1 ∼ 2 ؕ時  �ɹ（弱）

6�и凍食品（̹ਯ品）

່大лᙢ 1 ɛ΅ (180 ∼ 360g)
ᙢق 1 ɛ΅ (200 ∼ 300g)6�и凍食品（̹ਯ品）

6�и凍食品（̹ਯ品）

義
大
利
麵

冷
凍
食
品

1∼4 個（1 個 80g）

12∼13 分鐘

1�∼1� 分鐘

● 請參閱烤߯子(第37頁)。

● ̘皮後放入෧ࣘ，加入ᔽذ、ࣘ酒
 1大ਚ，ቓႡ約30分鐘，在⧕有鋁
 箔的方盤上排成一行。

● 將ᔽذ、酒1ਚ的材ࣘ等分ࡀ入
 ɹ中。

● 在⧕有調紙的方盤上ᓖ上ϋጞ。
※ ጱദఱਂλ了。
 不會྅烤ᙢ包ዚ一ᅵ的ञ烤ᕙЍ。

常溫

ྫྷౚ

手動加熱。

手動加熱。

手動加熱。

手動加熱。

手動加熱。

手動加熱。

手動加熱。

34 水波ደट
��ཫ熱�無ᜑͪ�

36 ደट
��ཫ熱�無ᜑͪ�

加熱

加熱標準時間表
• 會依食品種類、加熱前的溫度、食材鮮度、容器形狀與材質等而異，

因此請觀察情況再進行加熱。
• 關於操作方法，請確認　　　　　　　　　　　和參照符合加熱方法

頁次。
使用說明書第 2 頁

※① 將水注入至水箱
水位「2」為止。

參照使用說明書
第 14 頁

※ǻ 有ೌ裹上保鮮
膜請ν食品包
裝া༱ͪה。

※Ǽ 食品包裝上有�放在盤
上後進行加熱。�的া
༱食品，可放在耐熱平
盤上。

食譜名稱

份量份量
加熱੶度ሜ解等 小訣竅等

加熱前
狀態

概略時間

加熱方法
自動加熱 手動加熱

附屬品、
層架位置

有無裹上
保鮮膜或水位

有無裹上
保鮮膜或水位

食譜名稱
份量份量

小訣竅等
概略時間

加熱方法
自動加熱 手動加熱

附屬品、
層架位置加熱前狀態

　
　
　

※Ǽ

● ˄৻時，可૿入ԬӍאذז
。ѩʴח加熱後。ذ̲

● 加熱後חѩʴ。

● 加熱後ͭуחѩʴ。

● 由於ࣘ會ᜊ熱，因此請ࠥЭ溫度加熱。

● 由於ࣘ會ᜊ熱，因此請ࠥЭ溫度加熱。

● ͂開ᜦ᎘ႊ。
※ 請ᘌຫ࿁ᜦ᎘微波加熱。

● ਕ̀放在盤子上。

● ਕ̀放在盤子上。
● ў有花菜א菜花食材時因容易ደ

ೊ，因此ᗙᏨൖ情況進行手動加熱。
※ 加熱的食材量˄ˇ時，有可ঐڽ、

起˦、೯出˦花。

● ᓖ在方盤的中央。

加熱

 　　　　 →　　(強)加熱

33 水波ट箱
��ཫ熱�無ᜑͪ�→250℃

33 水波ट箱
��ཫ熱�無ᜑͪ�→250℃

33 水波ट箱
��ཫ熱�無ᜑͪ�→250℃

33 水波ट箱
��ཫ熱�無ᜑͪ�→250℃

33 水波ट箱
��ཫ熱�無ᜑͪ�→250℃

33 水波ट箱
��ཫ熱�無ᜑͪ�→250℃

33 水波ट箱
��ཫ熱�無ᜑͪ�→250℃

34 水波ደट
��ཫ熱�無ᜑͪ�

34 水波ደट
��ཫ熱�無ᜑͪ�

34 水波ደट
��ཫ熱�無ᜑͪ�

34 水波ደट
��ཫ熱�無ᜑͪ�

36 ደट
��ཫ熱�無ᜑͪ�

33 水波ट箱
��ཫ熱�無ᜑͪ�→250℃
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�0∼300H

�0∼300H

1∼4 個（1 個 80g）

100∼200H

1 ∼ 2 ᜦ（1 ᜦ 80∼100g）

100∼�00H

100∼300H

�0∼300H

有裹上保鮮膜

有裹上保鮮膜

約 1� 分鐘

約 2 分 20 秒

約 1� 分鐘

30∼�0 秒

約 1� 分鐘

�0 秒∼1 分鐘

約 1� 分鐘

約 1 分 20 秒

約 1� 分鐘

約 3 分 20 秒

約 1 分 20 秒

約 2 分 30 秒

約 � 分鐘

約 11 分鐘

̹ਯደ

່ɽлᙢ、قᙢ

̹ਯटඵᘮ

ৣ菜ᜦ᎘
（ႈደ߇ɠ魚、照ደ雞肉等）

ट地瓜Ƕ南瓜

ၝΥ蔬菜

31 微波 600W

31 微波 600W

31 微波 600W

31 微波 600W

31 微波 600W

31 微波 600W

31 微波 600W

32 蒸煮

31 微波 600W

常溫、冷藏

常溫、冷藏

常溫、冷藏

冷凍

冷凍

冷凍

冷凍

常溫

冷凍

冷凍

400g

100g

8個 (160̶)

1 ɛ΅ (200g)

�∼� 分鐘31 微波 600W 1 ɛ΅ (300g)

2個 (160̶)

2個 (100̶)

1 ᜦ
(80～ 100̶)

注ࠠ࠰ঌ可ɹ時

時間不̂༃時

注ࠠ࠰ঌ可ɹ時

時間不̂༃時

注ࠠ࠰ঌ可ɹ時

時間不̂༃時

注ࠠ࠰ঌ可ɹ時

時間不̂༃時

注ࠠ࠰ঌ可ɹ時

時間不̂༃時

水位 1 以上

水位 1 以上

水位 1 以上

水位 1 以上

水位 1 以上

水位 1 以上

水位 1 以上

到水位 2 為止
※①

˞ᶄ

烤盤+網子放入下層

烤盤+網子放入下層

烤盤+網子放入下層

烤盤+網子放入下層

烤盤+網子放入上層

烤盤+網子放入下層

̹ਯᗿደ、
紅豆ჳ

● 在了調紙的方盤上，將ᔽذ在手
 ඵᘮ的ڌ面上ѩʴ地෩כ。

ྫྷౚ
ྫྷଂ

ྫྷౚ
ྫྷଂ

ྫྷଂ

Ο̡（烤ɺ̡）
常溫

冷凍
21 Ϙࢁ 水位 1 以上

水位 1 以上

水位 1 以上

水位 1 以上

將烤盤放入下層

將烤盤放入下層

㈭ᑮ

̹ਯჲɿ

ट玉米

ᔜמ
（̹ਯ品、֠͊烤ᆞ）

ϋጞ

1�∼1� 分鐘

約 12 分鐘

1�∼21 分鐘

1�∼21 分鐘

● 在了調紙的方盤中放上ჲ子，
 ႊ上鋁箔。
※ ᑲ子的部分稍微烤硬一Ԭ。

將烤盤放入下層

將烤盤放入下層

將烤盤放入下層

水位 1 以上

水位 1 以上

將烤盤放入下層

ट߯ɿ 30∼32 分鐘

22∼2� 分鐘

約 1� 分鐘

टྪ̡
（ͣඵ作成的ඵᘮ）

常溫

常溫

1�∼1� 分鐘 將烤盤放入下層

烤盤+網子放入下層

3 ඍঌ加熱

3 ඍঌ加熱<и凍>

3 ඍঌ加熱<и凍>

1 片 (200g)

約 1� 分鐘

約 2 分鐘

約 22 分鐘

約 � 分 30 秒

̹ਯɽԦደ
31 微波 600W

31 微波 600W

常溫、冷藏

冷凍

1ຕ (200̶)

注ࠠ࠰ঌ可ɹ時

時間不̂༃時

注ࠠ࠰ঌ可ɹ時

時間不̂༃時

烤盤+網子放入下層

烤盤+網子放入下層

調
理
完
成
之
加
工
食
品

食譜編號 ( 輸出 / 溫度 )

ደट

食譜編號(輸出/溫度)

設置鍵・菜單號

3 ඍঌ加熱
→　　 (強)

4 保᐀加熱
→　　 (弱)

3 ඍঌ加熱<и凍>
→　　 (強)

3 ඍঌ加熱<и凍>

3 ඍঌ加熱
→　　 (弱)

手動加熱。

手動加熱。

手動加熱。

手動加熱。

手動加熱。

手動加熱。

常溫

設定キー・メニュー番号

2 片

1 片 ( 直ࢰ約 1�cm)

1 片 ( 直ࢰ約 23cm)

10 個 (1�0H)

12 個 (2�0H)

� 個
(1 個 100H)

� 條
(1 條 100H)

2 條
(�00ƍ)

� 個
(1 個 �0ƍ)

� 個
(�00H) ੭ಠ

1∼4 片（4∼6 片切）
※1 ∼ 2 ؕ時  �ɹ（弱）

6�и凍食品（̹ਯ品）

່大лᙢ 1 ɛ΅ (180 ∼ 360g)
ᙢق 1 ɛ΅ (200 ∼ 300g)6�и凍食品（̹ਯ品）

6�и凍食品（̹ਯ品）

義
大
利
麵

冷
凍
食
品

1∼4 個（1 個 80g）

12∼13 分鐘

1�∼1� 分鐘

● 請參閱烤߯子(第37頁)。

● ̘皮後放入෧ࣘ，加入ᔽذ、ࣘ酒
 1大ਚ，ቓႡ約30分鐘，在⧕有鋁
 箔的方盤上排成一行。

● 將ᔽذ、酒1ਚ的材ࣘ等分ࡀ入
 ɹ中。

● 在⧕有調紙的方盤上ᓖ上ϋጞ。
※ ጱദఱਂλ了。
 不會྅烤ᙢ包ዚ一ᅵ的ञ烤ᕙЍ。

常溫

ྫྷౚ

手動加熱。

手動加熱。

手動加熱。

手動加熱。

手動加熱。

手動加熱。

手動加熱。

34 水波ደट
��ཫ熱�無ᜑͪ�

36 ደट
��ཫ熱�無ᜑͪ�

加熱

加熱標準時間表
• 會依食品種類、加熱前的溫度、食材鮮度、容器形狀與材質等而異，

因此請觀察情況再進行加熱。
• 關於操作方法，請確認　　　　　　　　　　　和參照符合加熱方法

頁次。
使用說明書第 2 頁

※① 將水注入至水箱
水位「2」為止。

參照使用說明書
第 14 頁

※ǻ 有ೌ裹上保鮮
膜請ν食品包
裝া༱ͪה。

※Ǽ 食品包裝上有�放在盤
上後進行加熱。�的া
༱食品，可放在耐熱平
盤上。

食譜名稱

份量份量
加熱੶度ሜ解等 小訣竅等

加熱前
狀態

概略時間

加熱方法
自動加熱 手動加熱

附屬品、
層架位置

有無裹上
保鮮膜或水位

有無裹上
保鮮膜或水位

食譜名稱
份量份量

小訣竅等
概略時間

加熱方法
自動加熱 手動加熱

附屬品、
層架位置加熱前狀態

　
　
　

※Ǽ

● ˄৻時，可૿入ԬӍאذז
。ѩʴח加熱後。ذ̲

● 加熱後חѩʴ。

● 加熱後ͭуחѩʴ。

● 由於ࣘ會ᜊ熱，因此請ࠥЭ溫度加熱。

● 由於ࣘ會ᜊ熱，因此請ࠥЭ溫度加熱。

● ͂開ᜦ᎘ႊ。
※ 請ᘌຫ࿁ᜦ᎘微波加熱。

● ਕ̀放在盤子上。

● ਕ̀放在盤子上。
● ў有花菜א菜花食材時因容易ደ

ೊ，因此ᗙᏨൖ情況進行手動加熱。
※ 加熱的食材量˄ˇ時，有可ঐڽ、

起˦、೯出˦花。

● ᓖ在方盤的中央。

加熱

 　　　　 →　　(強)加熱

33 水波ट箱
��ཫ熱�無ᜑͪ�→250℃

33 水波ट箱
��ཫ熱�無ᜑͪ�→250℃

33 水波ट箱
��ཫ熱�無ᜑͪ�→250℃

33 水波ट箱
��ཫ熱�無ᜑͪ�→250℃

33 水波ट箱
��ཫ熱�無ᜑͪ�→250℃

33 水波ट箱
��ཫ熱�無ᜑͪ�→250℃

33 水波ट箱
��ཫ熱�無ᜑͪ�→250℃

34 水波ደट
��ཫ熱�無ᜑͪ�

34 水波ደट
��ཫ熱�無ᜑͪ�

34 水波ደट
��ཫ熱�無ᜑͪ�

34 水波ደट
��ཫ熱�無ᜑͪ�

36 ደट
��ཫ熱�無ᜑͪ�

33 水波ट箱
��ཫ熱�無ᜑͪ�→250℃

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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肉類
（整塊肉排、薄切肉片、雞肉、絞肉）

海鮮類
（鮪魚﹑花枝﹑蝦子﹑魚）

冷凍 約 200g

2分30秒 ∼
3分鐘（肉片）

約 2 分鐘
（鮪魚肉）

自動加熱：
請參閱使用說明
書的第21頁。
手動加熱：
不使用水。 

31 微波 200W

生鮮食品解凍

蒸煮、水煮

急用時，用手動微波加熱。

急用時，用手動微波加熱。

急用時，用手動微波加熱。

急用時，用手動微波加熱。

急用時，用手動微波加熱。

急用時，用手動微波加熱。

急用時，用手動微波加熱。

手動加熱。

急用時，用手動微波加熱。

手動加熱。

急用時，用手動微波加熱。

手動加熱。

急用時，用手動微波加熱。

手動加熱。

水位
設置鍵・菜單號 食譜編號 (輸出 / 溫度 )

設置鍵・菜單號 食譜編號 (輸出 / 溫度 )

常溫

常溫

常溫

菠菜

蘆筍

花椰菜

到水位 2 為止※①100∼400g

100～500g

烤盤+網子放入上層約10分鐘32 蒸煮
200g

31 微波 600W 約2分30秒 有裹上保鮮膜

7 蒸蔬菜 到水位 2 為止※①100～400g 烤盤+網子放入上層
200g

31 微波 600W 有裹上保鮮膜

約13分鐘

約2分30秒

32 蒸煮

到水位 2 為止※①100～400g 烤盤+網子放入上層
200g

31 微波 600W

約10分鐘

約1分50秒 有裹上保鮮膜

32 蒸煮

到水位 2 為止※①100～400g 烤盤+網子放入上層
常溫

有裹上保鮮膜
南瓜

約20分鐘

約4分30秒
400g

31 微波 600W

32 蒸煮

到水位 2 為止※①100～400g

100～400g

烤盤+網子放入上層
常溫

常溫

200g

400g

有裹上保鮮膜

有裹上保鮮膜

●切成 1cm 厚度。
紅蘿蔔
牛蒡

約20分鐘

約20分鐘

約7分30秒

約5分30秒31 微波 600W

32 蒸煮

到水位 2 為止※①

到水位 2 為止※①

烤盤+網子放入上層
常溫

常溫

常溫

常溫

1個
(150g)

1本
（250g）

1袋
(200g)

2 條
(600g)

有裹上保鮮膜

到水位 2 為止※①烤盤+網子放入上層

烤盤+網子放入上層

將烤盤放入上層

有裹上保鮮膜

到水位 2 為止※①

到水位 2 為止※①

有裹上保鮮膜

有裹上保鮮膜

馬鈴薯
約22分鐘

約4分鐘

約30分鐘

約5分30秒

31 微波 600W

32 蒸煮

31 微波 600W

32 蒸煮

31 微波 600W

32 蒸煮

31 微波 600W

32 蒸煮

31 微波 600W

32 蒸煮

地瓜
( 蒸地瓜 ( 整個直接加熱時 ))

到水位 2 為止※①

到水位 2 為止※①

冷藏

手動加熱。冷藏

烤盤+網子放入上層

烤盤+網子放入上層

烤盤+網子放入上層

4個

1 個 (400g)

14～15分鐘蛋

螃蟹（生）

玉米

毛豆

32 蒸煮

32 蒸煮

蘿蔔

7 蒸蔬菜→　　 (強)

7 蒸蔬菜→　　 (弱)

7 蒸蔬菜→　　 (強)

2∼8 個8 水煮蛋

7 蒸蔬菜→　　 (強)

請參照使用說明書
第 21 頁。

●切成 2 ∼ 3cm 厚度。

●裝入底部平坦的耐熱容器。

●切開加熱時，加熱時間
 約為 22 分鐘。

約5分30秒

約18分鐘
●若為下酒菜，可稍微多灑點鹽，
 稍待一段時間後再加熱。
●切勿以疊放於烤盤上的方式攤開。

●加入可以淹過毛豆面的水（約 200mL）， 
 再以接觸毛豆的程度輕輕裹上保鮮膜。

5分30秒
～6分鐘

約17分鐘 ●剝皮。

●剝皮後放在盤子上。加熱後，在裹
 上保鮮膜的狀態下燜 2∼3 分鐘。

●為了不讓湯  溢出來，把腹部向上加熱。
※請根據大小調整加熱時間。約16分鐘

●請參閱蒸地瓜（第 48 頁）。

食譜名稱
份量份量

小訣竅等
概略時間

加熱方法
自動加熱 手動加熱

附屬品、
層架位置

有無裹上
保鮮膜或水位

加熱前狀態

食譜名稱
份量份量

小訣竅等
概略時間

加熱方法
自動加熱 手動加熱

附屬品、
層架位置加熱前狀態

加熱標準時間表
• 會依食品種類、加熱前的溫度、食材鮮度、容器形狀與材質等而異，

因此請觀察情況再進行加熱。
• 關於操作方法，請確認　　　　　　　　　　　和參照符合加熱方法

頁次。
使用說明書第 2 頁

參照使用說明書第 14 頁

※① 將水注入至水箱刻度「2」為止。

●將食品覆上保鮮膜，並放在爐內正
中央。

●較細小的部分（魚尾等），則纏上
鋁箔紙。

●關於冷凍方法，則參照使用說明書
第 21 頁。

●粗根則切十字花紋。

●葉和莖交叉後，用保鮮膜包裹後，
放在盤子上。

●分成一小朵。

●分成一小朵，用保鮮膜包起來後，
放在盤子上。

●剔除根部硬皮。

●讓穗芒與根部交叉
 再用保鮮膜包裹後，放在盤子上。

●切成 3 ∼ 4cm 塊狀。

●切成相同大小，放在盤子上。

●可淹過蔬菜的水量 (200g:100mL)，
再以鬆鬆的裹上保鮮膜的方式包裹
蔬菜。

●將 1 個切成 4 等。（由於不易完全
加熱因此不可整個加熱）

●放在盤子上。
● 整個直接加熱時，則在加熱後裹上保鮮膜的狀態下燜 4∼5 分鐘。

●放在盤子上。整個直接加熱時，則在加
熱後裹上保鮮膜的狀態下燜 4∼5 分鐘。

●使用冷藏保存雞蛋。

7 蒸蔬菜→　　 (弱)
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肉類
（整塊肉排、薄切肉片、雞肉、絞肉）

海鮮類
（鮪魚﹑花枝﹑蝦子﹑魚）

冷凍 約 200g

2分30秒 ∼
3分鐘（肉片）

約 2 分鐘
（鮪魚肉）

自動加熱：
請參閱使用說明
書的第21頁。
手動加熱：
不使用水。 

31 微波 200W

生鮮食品解凍

蒸煮、水煮

急用時，用手動微波加熱。

急用時，用手動微波加熱。

急用時，用手動微波加熱。

急用時，用手動微波加熱。

急用時，用手動微波加熱。

急用時，用手動微波加熱。

急用時，用手動微波加熱。

手動加熱。

急用時，用手動微波加熱。

手動加熱。

急用時，用手動微波加熱。

手動加熱。

急用時，用手動微波加熱。

手動加熱。

水位
設置鍵・菜單號 食譜編號 (輸出 / 溫度 )

設置鍵・菜單號 食譜編號 (輸出 / 溫度 )

常溫

常溫

常溫

菠菜

蘆筍

花椰菜

到水位 2 為止※①100∼400g

100～500g

烤盤+網子放入上層約10分鐘32 蒸煮
200g

31 微波 600W 約2分30秒 有裹上保鮮膜

7 蒸蔬菜 到水位 2 為止※①100～400g 烤盤+網子放入上層
200g

31 微波 600W 有裹上保鮮膜

約13分鐘

約2分30秒

32 蒸煮

到水位 2 為止※①100～400g 烤盤+網子放入上層
200g

31 微波 600W

約10分鐘

約1分50秒 有裹上保鮮膜

32 蒸煮

到水位 2 為止※①100～400g 烤盤+網子放入上層
常溫

有裹上保鮮膜
南瓜

約20分鐘

約4分30秒
400g

31 微波 600W

32 蒸煮

到水位 2 為止※①100～400g

100～400g

烤盤+網子放入上層
常溫

常溫

200g

400g

有裹上保鮮膜

有裹上保鮮膜

●切成 1cm 厚度。
紅蘿蔔
牛蒡

約20分鐘

約20分鐘

約7分30秒

約5分30秒31 微波 600W

32 蒸煮

到水位 2 為止※①

到水位 2 為止※①

烤盤+網子放入上層
常溫

常溫

常溫

常溫

1個
(150g)

1本
（250g）

1袋
(200g)

2 條
(600g)

有裹上保鮮膜

到水位 2 為止※①烤盤+網子放入上層

烤盤+網子放入上層

將烤盤放入上層

有裹上保鮮膜

到水位 2 為止※①

到水位 2 為止※①

有裹上保鮮膜

有裹上保鮮膜

馬鈴薯
約22分鐘

約4分鐘

約30分鐘

約5分30秒

31 微波 600W

32 蒸煮

31 微波 600W

32 蒸煮

31 微波 600W

32 蒸煮

31 微波 600W

32 蒸煮

31 微波 600W

32 蒸煮

地瓜
( 蒸地瓜 ( 整個直接加熱時 ))

到水位 2 為止※①

到水位 2 為止※①

冷藏

手動加熱。冷藏

烤盤+網子放入上層

烤盤+網子放入上層

烤盤+網子放入上層

4個

1 個 (400g)

14～15分鐘蛋

螃蟹（生）

玉米

毛豆

32 蒸煮

32 蒸煮

蘿蔔

7 蒸蔬菜→　　 (強)

7 蒸蔬菜→　　 (弱)

7 蒸蔬菜→　　 (強)

2∼8 個8 水煮蛋

7 蒸蔬菜→　　 (強)

請參照使用說明書
第 21 頁。

●切成 2 ∼ 3cm 厚度。

●裝入底部平坦的耐熱容器。

●切開加熱時，加熱時間
約為 22 分鐘。

約5分30秒

約18分鐘
●若為下酒菜，可稍微多灑點鹽，

稍待一段時間後再加熱。
●切勿以疊放於烤盤上的方式攤開。

●加入可以淹過毛豆面的水（約 200mL）， 
再以接觸毛豆的程度輕輕裹上保鮮膜。

5分30秒
～6分鐘

約17分鐘 ●剝皮。

●剝皮後放在盤子上。加熱後，在裹
上保鮮膜的狀態下燜 2∼3 分鐘。

●為了不讓湯  溢出來，把腹部向上加熱。
※請根據大小調整加熱時間。約16分鐘

●請參閱蒸地瓜（第 48 頁）。

食譜名稱
份量份量

小訣竅等
概略時間

加熱方法
自動加熱 手動加熱

附屬品、
層架位置

有無裹上
保鮮膜或水位

加熱前狀態

食譜名稱
份量份量

小訣竅等
概略時間

加熱方法
自動加熱 手動加熱

附屬品、
層架位置加熱前狀態

加熱標準時間表
• 會依食品種類、加熱前的溫度、食材鮮度、容器形狀與材質等而異，

因此請觀察情況再進行加熱。
• 關於操作方法，請確認　　　　　　　　　　　和參照符合加熱方法

頁次。
使用說明書第 2 頁

參照使用說明書第 14 頁

※① 將水注入至水箱刻度「2」為止。

●將食品覆上保鮮膜，並放在爐內正
中央。

●較細小的部分（魚尾等），則纏上
鋁箔紙。

●關於冷凍方法，則參照使用說明書
第 21 頁。

●粗根則切十字花紋。

●葉和莖交叉後，用保鮮膜包裹後，
放在盤子上。

●分成一小朵。

●分成一小朵，用保鮮膜包起來後，
放在盤子上。

●剔除根部硬皮。

●讓穗芒與根部交叉
再用保鮮膜包裹後，放在盤子上。

●切成 3 ∼ 4cm 塊狀。

●切成相同大小，放在盤子上。

●可淹過蔬菜的水量 (200g:100mL)，
再以鬆鬆的裹上保鮮膜的方式包裹
蔬菜。

●將 1 個切成 4 等。（由於不易完全
加熱因此不可整個加熱）

●放在盤子上。
● 整個直接加熱時，則在加熱後裹上保鮮膜的狀態下燜 4∼5 分鐘。

●放在盤子上。整個直接加熱時，則在加
熱後裹上保鮮膜的狀態下燜 4∼5 分鐘。

●使用冷藏保存雞蛋。

7 蒸蔬菜→　　 (弱)

隨
意
烹
調

烤
物
、
非
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炸

蒸
煮
、
燉
煮
、
白
飯

套
餐

西
點
、
麵
包

加
熱
標
準
時
間
表
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