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൴ਠک຅、冷凍ͣඵ
ኅᖯ、̹ਯ品等˂ގ

加熱

Ο̡、
̹ਯჲ子  等

ደट

肉類、ऎ鮮類

生鮮食品解凍

蔬菜、ᑠ類、雞蛋等

蒸煮、水煮

ˣԌ、ࣱ子、ϋጞ等

຅֙食ҿ

ႡЪࠠᓃ ሗԱࣘଣͦ的ਞ๫΢ࠫ。ࣘଣᇐ �

Ԯա΢၇Ъൄᆀሳf

ீཀ૰౺೥ࠦ
Ⴠᕦ౛౥ਿ͉࠮ᗅ
ΎЪൄf

ீཀᏨൖ̻時੬ٙ͜
加熱ձደटي等

加熱˙جf

ᗫࣘ׵ଣᇐ͜ה附屬品以外的࢙ኜ

ኜ࢙屬Ⴁږ

屬Ⴁᓩᒢږ

屬方ᆵږ

ɾ೮༱可用̹ਯږ᙮Ⴁᓩᒢ、容器或方盤，方ک加熱的食ᗅ。

 請以下ΐˉʂԷ為參Ͻ，使用࢕中的ତ有容器。

จء

ˉʂԷձԴ͜食譜Է၇c類

約 18 cm × 18 cm 高度 4.5 cm（圖片右） 含羞草沙拉 頁

直徑約 22.5 cm 高度 9 cm（圖片左） 蒸豆芽菜與豬肉 頁

直徑約 15 cm 高度 5 cm 維他命沙拉 頁

約 27 cm × 21 cm ৷度 3.5 DN（ྡ片大） Ԍඵ 頁ߎ

約 24.5 cm × 20 cm ৷度 3.5 DN（ྡ片中） ዮ೎ழྲ߇ɠ魚 頁

約 19 cm × 13 cm ৷度 3 DN（ྡ片小） ஷː४Ӎז 頁

直ࢰ約 24 cm ৷度 9 cm（ྡ片） ලԌ 頁

直ࢰ約 21 cm ৷度 9 cm ͣඵ¯菜Ꭰ 頁

49
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66
101

52

50

point 1 point 2 point 3

ɾ微波加熱會̈˦花而ෆ࢔ପ品，因此請ᘌຫ使用。

ɾ將ږ᙮Ⴁᓩᒢ或方盤放在଒ሜ網上加熱時，՟̈時請注จ易๞。

ᗅ࠮̅ڝ
請一Իഛ用。

61

13 ä 頁133

9 ä 頁12

ሗਞ๫加熱ᅺ๟時間ڌ 138 ä 頁145

຅֙食ҿ 134 ä 頁137

ɝژ食譜

蒸煮、燉煮

टي

Гᓃ、ᙢ̍ࢁ᎛

يގ

̙Ν時ደट、蒸煮的食譜

يގ

加熱ᅺ๟
時間ڌ

᎛ࢁ

̙Ν時
ደट、蒸煮

的食譜

ᎇจ଒ሜ

Ҟ஺100食譜
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的食譜
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ᗫۨ׵፽ʫ記載的自動食譜ᅰͦʿ食譜̊載的食譜ࡈᅰͦ

¾ 429 ၇自動食譜ᅰܸͦ݊以ɨΥࠇ的ᅰͦ。

 • 的牛Ԫ加熱、๝ৢ、自ࠈ加熱๝度、ඍঌ加熱等 7 ၇食譜以ʿ

解凍（ඍঌ解凍、Ό解凍）、и凍食品（̹ਯ品）3 ၇食譜΍ࠇ 10 ၇食譜
 • ࣘଣᇐ 4 ä 7 ࠫ之ͦ፽的食譜名稱ᅺͪ µ 或݊ 的食譜Υࠇ΍ 255 ၇
 • 附̅食譜之ͦ፽的食譜名稱ᅺͪ µ 的食譜Υࠇ΍ 164 ၇

± ¸ ᒱ್݊自動食譜，݊͟׵ଡ଼Υࣘଣᐼ稱，ΪϤ，ʔΐɝ自動食譜的ᅰͦ。

¾ 食譜ʕ的 487 ၇食譜ܸ݊ࣘଣᇐ̊載的 314 ၇食譜ʿ附̅食譜̊載的 173 ၇食譜Υࠇ的ᅰͦ。手ʈႡЪ的ࢁ᎛΢自ࠇ
ၑ，ʔўࠠል的食譜或݊ࢁ᎛ࣘଣ的ᐼ稱（115 ၇ک຅ࢁ᎛（̙΂จภৣ 21 ၇菜Ѝ）等等）、ᔊ׸的૿Υ食譜（°ୌ
໮）。
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µ ¸ ݊І動食ᗅ。 （¸ ݊ଡ଼合ࣘଣ的ᐼ၈）

݊與同一食ᗅᇜ໮的 µ 操作Ӊ᜷相同的食ᗅ。

入
門
食
譜

烤
物

炸
物

可
同
時
燒
烤
、
蒸
煮
的
食
譜

﹁
烤
物
﹂
的
訣
竅
與
重
點

烤
物

16

µ

照
燒
雞

烤
雞
腿
排

辣
味
雞

17

µ

豬
排

18

µ

烤
雞
腿
︵
橘
子
醬
汁
︶

烤
雞
腿
︵
ᓠ
ᓝ
ɽ
ႉ
︶

19

µ

烤
雞
肉
串

20

µ

無
錫
排
骨

黑
醋
風
味
的
無
錫
排
骨

21

µ

薑
燒
豬
肉
片

22

µ

肉
類
減
油

23

µ

和
風
蘿
蔔
泥
五
花
肉

24

µ

迷
迭
香
烤
里
肌
肉

25
µ

烤
豬
肉

烤
牛
肉

烤
雞
肉

﹁
烤
魚
﹂
的
訣
竅
與
重
點

26

µ

鹽
烤
鮭
魚
、µ

鹽
烤
鯖
魚

27

µ

竹
莢
魚
一
夜
干

秋
刀
魚
一
夜
干

28

µ

鹽
烤
鯖
魚

29

µ

鹽
燒
秋
刀
魚

30

µ

照
燒
、
味
噌
燒
鰤
魚
︵
照
燒
鰤
魚
︶

µ

照
燒
、
味
噌
燒
㍑
௡
︵
味
噌
醃
漬
৵
ᒼ
௡
︶

味
噌
醃
漬
鯛
魚

31

µ

鹽
烤
鯛
魚

32

µ

燒
烤
柳
葉
魚

33

µ

烤
豆
腐
淋
勾
芡

自
動
食
譜
：
35
種
食
譜

刊
載
食
譜
：
37
種
食
譜

25頁ᅰ

食ᗅ
ᇜ໮

26272728282929293030313132333334343435353536

41

炸
雞
︵
雞
腿
肉
︶

68

茶
碗
蒸

59

蒸
豆
芽
菜
與
豬
肉

110

Ϙ
᎛
ࢁ
᎛

吐
司
&
荷
包
蛋
&
培
根
捲

40

吐
司

頁ᅰ

食ᗅ
ᇜ໮

910111212

34

µ

烤
時
蔬
沙
拉

烤
蔬
菜

西
班
牙
小
串
食

35

µ

烤
南
瓜
沙
拉

36

µ

烤
蕃
茄

37

µ

烤
茄
子

38

µ

烤
地
瓜

39

µ

烤
馬
鈴
薯

40

µ

吐
司

3637373738383812

﹁
炸
物
﹂
的
訣
竅
與
重
點

﹁
炸
物
﹂
常
見
問
題

41

µ

炸
雞
︵
雞
腿
肉
︶

炸
物
︵
豬
肉
︶

42

µ

酥
炸
翅
小
腿

︹
料
理
時
不
使
用
市
售
炸
粉
︺

43

µ

炸
薯
條

炸
薯
條
︵
咖
哩
口
味
︶

炸
地
瓜

44

µ

糖
醋
肉

45

µ

嫩
煎
比
目
魚
佐
蔬
菜

46

µ

炸
豬
排

酥
脆
麵
包
粉

47

µ

馬
鈴
薯
可
樂
餅

48

µ

豆
渣
可
樂
餅

49

µ

炸
蝦

炸
沙
丁
魚

炸
牡
蠣

50

µ

炸
春
捲
︵
豬
絞
肉
︶

炸
春
捲
︵
鮪
魚
︶

39

自
動
食
譜
：
16
種
食
譜

刊
載
食
譜
：
17
種
食
譜

39頁ᅰ

食ᗅ
ᇜ໮

94040414242434344444546

﹁
炸
物
﹂
相
關
﹁
常
見
問
題
﹂
請
參
考
　

頁
39

介
紹
﹁
可
同
時
燒
烤
、
蒸
煮
的
食
譜
﹂

9

µ

＊
炸
雞
＆
＊
蒸
蔬
菜
＆
＊
水
煮
蛋

鮮
蝦
沙
拉

鮭
魚
佐
蘑
菇
沙
拉

︹
塔
塔
醬
各
種
料
理
的
變
化
︺

10

µ

＊
烤
魚
＆
＊
茶
碗
蒸

鹽
烤
৵
ᒼ
௡

奶
油
煎
鮭
魚

＊
鹽
烤
鯛
魚
＆
＊
茶
碗
蒸
＆
＊
紅
豆
飯

＊
簡
易
燉
煮
︵
醬
油
煮
白
菜
鮪
魚
︶

11

µ

＊
自
製
炸
春
捲
＆
＊
燒
賣

12

µ

炒
麵
＆
＊
蒸
蔬
菜

鹽
烤
肋
骨
炒
麵

13

µ

烤
蔬
菜
＆
＊
咖
哩
調
理
包
＆
＊
水
煮
蛋

咖
哩
豬
排

14

¸

＊
簡
易
甜
點
︵
烹
烤
＆
蒸
煮
︶

蘋
果
蛋
糕
＆
＊
滑
順
布
丁

布
朗
尼

胡
蘿
蔔
蛋
糕

地
瓜
包

15

µ

＊
酥
脆
加
熱
＆
＊
保
濕
加
熱

自
動
食
譜
：
18
種
食
譜

刊
載
食
譜
：
12
種
食
譜

13頁ᅰ

食ᗅ
ᇜ໮

15141716192021232224
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蒸
煮
、
燉
煮

ࢁ
᎛

﹁
蒸
煮
、
燉
煮
﹂
的
訣
竅
與
重
點

蒸
煮

51

µ

蒸
葉
菜
類
蔬
菜

菠
菜
拌
培
根

52

µ

蒸
根
莖
類
蔬
菜

根
莖
類
蔬
菜
沙
拉

53

µ

蒸
根
莖
薯
類

香
料
拌
馬
鈴
薯

54

µ

蒸
地
瓜

55

µ

綠
花
椰
菜
＆
蘆
筍
沙
拉

含
羞
草
沙
拉

56

µ

高
麗
菜
雞
蛋
沙
拉

57

µ

馬
鈴
薯
沙
拉

通
心
粉
沙
拉

58

µ

維
他
命
沙
拉

59

µ

蒸
豆
芽
菜
與
豬
肉

60

µ

綜
合
青
菜
涮
豬
肉

綜
合
青
菜
蒸
海
鮮

61

µ

紅
豆
飯

山
菜
糯
米
飯

芋
頭
糯
米
飯

62

µ

燒
賣
︵
自
製
︶

小
籠
包

肉
丸
糯
米
蒸

香
菇
燒
賣

63

µ

肉
包
︵
自
製
︶

64

µ

酒
蒸
蛤
蜊

65

µ

清
蒸
鯛
魚

66

µ

鱈
魚
豆
腐
蒸

67

µ

水
煮
蛋

自
動
食
譜
：
37
種
食
譜

刊
載
食
譜
：
39
種
食
譜

47頁ᅰ

食ᗅ
ᇜ໮

484848494950505111515253545455555556

鰻
魚
盤
清
蒸

68

µ

茶
碗
蒸

69

µ

洋
風
茶
碗
蒸

茶
碗
蒸
︵
起
司
口
味
︶

70

µ

軟
嫩
雞
肉
冷
盤

71

µ

雞
肉
蔬
菜
蒸

72

µ

薑
汁
雞
肉
蒸

手
工
豆
腐

73

µ

海
鮮
沙
拉

鹽
麴
蒸
花
枝

涼
拌
花
枝
小
黃
瓜

燉
煮

74

µ

燉
煮
軟
嫩
秋
刀
魚

燉
煮
軟
嫩
沙
丁
魚

燉
煮
軟
嫩
秋
刀
魚
︵
蕃
茄
風
味
︶

︹
燉
煮
軟
嫩
秋
刀
魚
的
同
時
，
也
可
以
煮
豆
，
非

常
方
便
︺

75

µ

馬
鈴
薯
燉
肉

燉
芋
頭

燉
南
瓜

清
燉

水
煮

︹
2
種
不
同
調
味
的
燉
煮
食
材
可
同
時
加
熱
︺

76

µ

羊
栖
菜
煮
大
豆

燉
羊
栖
菜

燉
蘿
蔔
絲
乾

味
噌
煮
鯖
魚

77

µ

雞
翅
膠
原
蛋
白
湯

煮
肉

辣
烤
雞
翅

78

µ

豬
肉
煮
大
豆

79

µ

黑
豆

昆
布
豆

白
飯

稀
飯

西
班
牙
海
鮮
飯

5610575858595960

自
動
食
譜
：
17
種
食
譜

刊
載
食
譜
：
21
種
食
譜

頁ᅰ

食ᗅ
ᇜ໮

6162636465656666676767

健
康
飲
食
套
餐

80

µ

奶
油
煎
竹
莢
魚
佐
蘑
菇
醬
＆
羊
栖
菜
茶
碗
蒸

81

µ

健
康
串
燒
＆
蒸
高
麗
菜

82

µ

鯖
魚
煮
與
燉
煮
蘿
蔔
絲

83

µ

肉
捲
＆
烤
時
蔬
＆
高
麗
菜
沙
拉

84

µ

鮮
蝦
雙
色
燒
賣
＆
拌
蔬
菜

85

µ

香
蒸
鮭
魚
＆
涼
拌
什
錦
菇

86

µ

柚
子
胡
椒
風
味
烤
鯖
魚
＆
蒸
蓮
藕

87

µ

綜
合
蔬
菜
塔
可
飯
＆
烤
蔬
菜
佐
醬

88

µ

嫩
煎
沙
丁
魚
綜
合
蔬
菜
佐
蕃
茄
醬

89

µ

炸
芝
麻
包
雞
肉
＆
烤
蔬
菜

90

µ

白
酒
蒸
鱈
魚
＆
花
椰
菜
沙
拉

91

µ

柑
橘
醬
蒸
雞
＆
珍
珠
菇
茶
碗
蒸

92

µ

咖
哩
炸
雞
佐
塔
塔
醬
＆
馬
鈴
薯
沙
拉

93

µ

鯛
魚
檸
檬
蒸
＆
辣
拌
昆
布

94

µ

燒
肉
沙
拉
＆
日
式
風
味
涼
拌
菜

95

µ

炸
雞
淋
酸
橘
醋
＆
南
瓜
沙
拉

96

µ

味
噌
醬
烤
鱈
魚
＆
南
瓜
碎
丁
煮

97

µ

醬
燒
雞
肉
丸
子
＆
沙
拉

98

µ

豆
渣
炸
春
捲
＆
青
江
菜
豆
腐
燒
賣

99

µ

咖
哩
豆
＆
烤
山
藥

100

µ

豆
腐
烤
肉
餅
＆
芝
麻
拌
蘆
筍

101

µ

蓮
藕
鑲
肉
餅
＆
紅
蘿
蔔
拌
乳
酪

102

µ

焗
烤
南
瓜
＆
炒
油
菜

103

µ

比
目
魚
淋
勾
芡
＆
涼
拌
豆
芽
菜

104

µ

烤
蔬
菜
＆
鮭
魚
味
噌
奶
油
蒸

105

µ

糖
醋
豬
肉
＆
烤
白
菜

106

µ

焗
烤
茄
子
肉
醬
＆
牛
奶
燉
煮
南
瓜

自
動
食
譜
：
30
種
食
譜

刊
載
食
譜
：
60
種
食
譜

頁ᅰ

食ᗅ
ᇜ໮

697071727374757576777879808181828283848585868687888989

5

可
同
時
燒
烤

蒸
煮
的
食
譜

入
門
食
譜

烤
物

炸
物

蒸
煮
、
燉
煮

套
餐

西
點
、
麵
包

當
季
食
材

加
熱
標
準
時
間
表
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107

µ

鮭
魚
香
米
可
樂
餅
＆
炒
蘑
菇

108
µ

牛
肉
炒
粉
絲
＆
雙
色
韓
式
拌
菜

109
µ

咖
哩
風
味
馬
鈴
薯
燉
肉
＆
甜
煮
黃
豆

早
餐
套
餐

110

µ

＊
吐
司
＆
荷
包
蛋
＆
培
根
捲

111

µ

蘋
果
吐
司
＆
馬
鈴
薯
沙
拉
杯

112

µ

荷
包
蛋
吐
司
＆
香
蒜
鯷
魚
風
味
熱
沾
醬

113

µ

小
魚
吐
司
＆
菠
菜
荷
包
蛋

114

µ

雞
蛋
香
腸
捲

909191

自
動
食
譜
：
5
種
食
譜

刊
載
食
譜
：
9
種
食
譜

頁ᅰ

食ᗅ
ᇜ໮

1292939393

酥
脆
炸
物
天
麩
羅
套
餐

自
動
食
譜
：
14
種
食
譜

刊
載
食
譜
：
14
種
食
譜

頁ᅰ

食ᗅ
ᇜ໮

便
當
套
餐

自
動
食
譜
：
21
種
食
譜

刊
載
食
譜
：
21
種
食
譜

頁ᅰ

食ᗅ
ᇜ໮

派
對
套
餐

122

µ

豪
華
西
式
派
對
套
餐

•

蘋
果
豬
肉
捲

•

開
放
式
甜
椒
煎
蛋

•

螺
旋
麵
包
法
式
鹹
派•

南
瓜
沙
拉

123

µ

炸
雞
西
式
派
對
套
餐

•

炸
雞
鬱
金
香

•

馬
鈴
薯
法
式
開
胃
菜
小
點
心•

烤
蔬
菜

•

春
捲
條

124

µ

牛
肉
飯
捲
日
式
派
對
套
餐

•

芝
麻
味
噌
烤
鮭
魚•

柚
子
胡
椒
烤
豬
肉

•

牛
肉
飯
捲•

山
藥
法
式
開
胃
菜
小
點
心

•

茄
子
拌
蕃
茄

125

µ

紫
蘇
豬
肉
捲
日
式
派
對
套
餐

•

雞
肉
佐
蘿
蔔
泥•

紫
蘇
豬
肉
捲

•

日
式
烤
蔬
菜•

水
煮
芋
頭 自

動
食
譜
：
4
種
食
譜

刊
載
食
譜
：
17
種
食
譜

頁ᅰ

食ᗅ
ᇜ໮

104105106107

製
作
點
心
的
訣
竅
與
重
點

製
作
麵
包
的
訣
竅
與
重
點

蛋
糕

128

µ

ᕐ
層
蛋
糕

126

µ

海
綿
蛋
糕

127

µ

巧
克
力
蛋
糕

129

µ

球
型
杯
模
蛋
糕

108

自
動
食
譜
：
18
種
食
譜

刊
載
食
譜
：
18
種
食
譜

108頁ᅰ

食ᗅ
ᇜ໮

109110111112

西
點
、
麵
包

115

¸

＊
便
當
套
餐
︵
可
搭
配
21
種
菜
餚
︶

雞
胸
捲

肉
捲
花
椰
菜
＆
蕃
茄

炸
奶
酪
捲

烤
魚
3
種

炒
蛋

雞
肉
絲

明
太
子
沙
拉

香
炒
胡
蘿
蔔
絲

香
炒
蘑
菇
絲

火
腿
蛋

杏
鮑
菇
培
根
捲

芝
麻
雞

簡
易
青
椒
肉
絲

冷
凍
炸
春
捲

冷
凍
漢
堡
排

焗
烤
雞
肉
美
乃
滋

維
也
納
香
腸
烤
美
乃
滋

豬
肉
與
芥
菜
拌
飯
︵
食
材
︶

南
瓜
沙
拉

甜
辣
炒
豬
肉

青
江
菜
拌
小
魚

949596

116

¸

＊
酥
脆
炸
物
天
麩
羅
套
餐

鋁
箔
烤
蘑
菇

麵
包
拼
盤

五
彩
蔬
菜
烤
起
司

醬
油
煮
白
菜
鮪
魚

漬
烤
蔬
菜

山
藥
法
式
開
胃
菜
小
點
心

烤
蘿
蔔
絲

烤
蔬
菜
沙
拉

炸
薯
條

涼
拌
甜
椒

漬
烤
秋
葵

小
魚
青
椒

香
炒
南
瓜
絲

蘿
蔔
培
根
沙
拉

義
大
利
麵
＆
加
醬
汁

117

µ
義
大
利
麵
佐
市
售
醬
汁

118

µ

罐
頭
沙
丁
魚
義
大
利
麵

白
飯
&
菜
餚

119

µ

白
飯
＆
＊
馬
鈴
薯
燉
肉

蓋
飯

120

µ

＊
白
飯
＆
＊
烤
茄
子
＆
＊
味
噌
煮
鯖
魚

121

µ

咖
哩
飯

乾
式
咖
哩
＆
咖
哩
炒
飯

979899

自
動
食
譜
：
2
種
食
譜

刊
載
食
譜
：
2
種
食
譜

頁ᅰ

食ᗅ
ᇜ໮

100100

自
動
食
譜
：
4
種
食
譜

刊
載
食
譜
：
5
種
食
譜

頁ᅰ

食ᗅ
ᇜ໮

101102102103

6

ࣘଣᇐͦ፽
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138

µ

杯
子
布
丁

蛋
包
捲

瑪
德
蓮
蛋
糕

蒸
麵
包

139

µ

蒸
麵
包

蒸
蔬
菜
汁
麵
包

地
瓜
麵
包
蒸

抹
茶
＆
蒸
黑
糖
麵
包

140

µ

蒸
米
麵
包

141

µ

簡
易
肉
包
︵
綜
合
蒸
糕
粉
︶

其
他
西
點

142

µ

拔
絲
地
瓜

143

µ

奶
油
酥
條

144

µ

巧
克
力
香
蕉
蛋
糕

145
µ

烤
蘋
果

地
瓜

146

µ
牡
丹
餅

櫻
花
年
糕

可
可
乳
酪
蛋
糕

蘋
果
派

麵
包
、
披
薩

147

µ

螺
旋
麵
包

紅
豆
麵
包

香
腸
捲

148

µ

咖
哩
麵
包

動
物
麵
包

149

µ

土
司

121121121

自
動
食
譜
：
7
種
食
譜

刊
載
食
譜
：
7
種
食
譜

頁ᅰ

食ᗅ
ᇜ໮

122123123

自
動
食
譜
：
6
種
食
譜

刊
載
食
譜
：
9
種
食
譜

頁ᅰ

食ᗅ
ᇜ໮

123124124124125125126126

自
動
食
譜
：
11
種
食
譜

刊
載
食
譜
：
12
種
食
譜

頁ᅰ

食ᗅ
ᇜ໮

127128129129

150

µ

法
國
麵
包(

棍
麵
包)

小
型
法
國
麵
包

奶
油(beurre)

151

µ

披
薩
︵
脆
皮
︶

＊
生
火
腿
芝
麻
菜
／
＊
鯷
魚
蔬
菜

152

µ

披
薩
︵
正
統
︶

＊
鮪
魚
蕃
茄
／
＊
明
太
子
／
＊
韓
國
泡
菜

153

µ

披
薩
︵
市
售
︶

131130132133132133133

這
是
常
用
於
加
熱
或
燒
烤

等
加
熱
方
法
的
一
覽
表
。

µ

春 .................................................

µ

夏 .................................................

µ

秋 .................................................

µ

冬 .................................................

135134137136

加
熱

燒
烤

生
鮮
食
品
解
凍

蒸
煮
、
水
煮

139143145145

加
熱
標
準
時
間
表

當
季
食
材

130

µ

磅
蛋
糕

磅
蛋
糕
︵
栗
子
︶

磅
蛋
糕
︵
紅
蘿
蔔
︶

131

µ

瑞
士
蛋
糕
捲

瑞
士
蛋
糕
捲
︵
抹
茶
︶

瑞
士
蛋
糕
捲
︵
可
可
︶

132

µ

瑞
士
米
蛋
糕
捲

瑞
士
米
蛋
糕
捲
︵
黑
芝
麻
︶

瑞
士
米
蛋
糕
捲
︵
黃
豆
粉
︶

133

µ

戚
風
蛋
糕

戚
風
蛋
糕
︵
紅
茶
︶

戚
風
蛋
糕
︵
大
理
石
紋
︶

戚
風
蛋
糕
︵
抹
茶
︶

戚
風
蛋
糕
︵
可
可
︶

餅
乾
、
奶
油
泡
芙

134

µ

餅
乾(

切
模
餅
乾)

牛
油
曲
奇
餅

巧
克
力
片
餅
乾

135

µ

奶
油
泡
芙

Éclair

法
式
閃
電
泡
芙

PIE C
H

O
U

 

泡
芙

奶
油
、
果
醬

卡
士
達
醬

草
莓
醬

布
丁
等

136

µ

布
丁

137

µ

奶
酪
布
丁

豆
漿
布
丁

113112114115116

自
動
食
譜
：
6
種
食
譜

刊
載
食
譜
：
6
種
食
譜

頁ᅰ

食ᗅ
ᇜ໮

117118119

刊
載
食
譜
：
2
種
食
譜

頁ᅰ

食ᗅ
ᇜ໮

119119

自
動
食
譜
：
4
種
食
譜

刊
載
食
譜
：
6
種
食
譜

頁ᅰ

食ᗅ
ᇜ໮

120120

7

可
同
時
燒
烤

蒸
煮
的
食
譜

入
門
食
譜

烤
物

炸
物

蒸
煮
、
燉
煮

套
餐

西
點
、
麵
包

當
季
食
材

加
熱
標
準
時
間
表
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16
๫ደᕒ

燒
烤

฿ଫ時ග

約12分ᙒ

ၣ子1片

上ᄴe烤盤 1以上

水箱的水位

材料（4人份）　約 258卡¹　鹽份 1.4g
雞ၺЂ ........................................................................... 2片 (500g)
醬ب

　　醬油 ...............................................................................2大匙
　　味醂 ...............................................................................1大匙
　　酒 ...................................................................................2小匙
　　砂糖 ...............................................................................1小匙

*也可以Іਗҁ成 2人份。

ಯˇ̔༩Ԣ

1 Ҫ可භ用ழ˥ء入˥ᇌ。
2 使用ɸ子在雞皮上開ˆ，切開༰厚的ЂԒ，ӊ片各І切成 1
等份。

3 醬汁ၾ雞Ђ放入塑膠袋，袋口͂ഐ後上ɨ來Ϋ的ศ勻，浸漬
約 30分ᙒ。

4 雞皮ಃ上ቦᖃ̻放於ၣ子上。
選኿
ᗅ࠮ ฤర

ᗅ࠮
ᇜ໮ 16 Ӕ֛ Ӕ֛

選኿΅ඎ ઼ਗ

મ用˓ਗ時j放入ɨᄴ，፯኿˥تደ烤e無需ཫ熱，16∼
20分ᙒ（2人份 14∼ 18分ᙒ）
※ၾІਗ加熱的ᄴݖЗ置不Ν。

ಯ少約8卡

約250卡

8

ႡЪࣘଣᇐٙࣘଣʘۃ

完成ཫ熱後或加熱後，因食品
或ڝ᙮品、爐內ᜊ熱，請使用
。ࢁ᙮的手ڝ

ɝ̈ٙۜ࠮

• મ͜手動時
મ用手動加熱時฿ଫ的ᅺ๟。

※ І動加熱݊由微ཥ໘છՓ微Ѷ的˦ڨ
ሜ整，因此，І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�。

• 手動加熱
ண֛̥݊฿ଫ的ᅺ๟。請觀察଒ሜ೻
度、同時加熱。

଒ሜ˙جʫ˖ʕٙ͜Ⴇ

 • ᓖ盤ᇍԷ。

 • 照片яତ的ࣖ؈可ঐ因為食
材種類或狀態而΢有不同。

ᗫࣘ׵ଣٙ๫˪

ಯˇ̔༩Ԣ

保πၪ˼ն

ಯ᜾

的ྌ分。

使用水的食ᗅ。
Դ͜水的食譜時，̀ࠅ之概略的
水位。

˥ᇌٙ˥З

வ݊與一ছࣘଣ器Ո相較時的
̔༩Ԣࢨ異以ʿ HEALSIO 一ɛ
΅的̔༩Ԣ。（請參Ͻ使用說
明篇第 8 頁）

ᜑͪಯˇ̔༩Ԣ

• 份量
І動加熱時，請按照া༱的΅
量ሜଣ食品。

• 量ࠇ

ҿcࣘ

在І動食ᗅ選擇食ᗅᇜ໮，፭
照˴ዚ೥ࠦ的ˏኬ，у可Ⴠ鬆
的ࣘଣ !

ᗅᇜ໮࠮

ᜑͪ自動加熱（֣時Υ 16 ๫ደ
ᕒ）ක始加熱ЇഐҼ的概略時
間。
※   ੽ཫ熱到ደ烤的食ᗅ不ўཫ熱

時ග。
※   ཫ熱的฿ଫ時ග因І動加熱或

݊手動加熱而΢有不同。

ᜑͪ฿ଫʘ加熱時間

ᜑͪ˴ࠅ之加熱的附屬品ʿ層
架位置。

※   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。

᙮ۜڝ

有п於၍ଣ਄ੰ。

µ வ݊ɓছሜଣኜՈ 1 ɛ份概
略的ᅰ࠽。
 • 根ኽ˖部߅ኪ޲的�˚͉食
品ᅺ๟成΅ڌ�，由大Ԧִ
ͭ大ኪ္Ⴁ。

 • ൗ明¹符໮的̔༩Ԣڷਿ於
一ছሜଣ上、材ࣘڌ中͊ᅺ
ͪʘіذў量等的Ͻ量。

 • �᜾΅�ܸ݊相຅於食᜾的
ў量。Гᓃ或ᙢ包用的̲ذ
݊以ೌ᜾̲ࠇذၑ。

̔༩Ԣ &᜾΅

ҿࣘڌ的份量ၾ * ୌ໮的份量ѩ
屬自動。
֣時，ה有材ࣘ用量ே݊一̒。

̙Іਗٙ΅ඎᇍఖ

會在以下的֐ڋ೥ࠦ時া༱。

Іਗ加熱ٙ዁ЪӉ᜷

1 ؎ = 200mL
1 ɽਚ = 15mL
1 小ਚ = 5mL
ሗԴ͜以上的ࠇ量
ᅺ๟。
±1mL Ø 1cc。
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Աኽ HEALSIO ଒ሜ

，բɦ਄ੰ的ࣘଣ時ߕ

̙ீཀ૰౺畫面的ˏኬჀᕦਂλ

ӊɓ༸菜Ꭰ !

1 Ҫ可භ用ழ水注入水

ᇌ。

41
�ᕒ�ᕒၺЂގ

1以上

水箱的水位

燒
烤

3
～
4
人
份

฿ଫ時ග

約 14 分鐘

網子 2 片

上層、टᆵ

ಯˇ39̔ߒ

243̔ߒ

ಯ少卡༩Ԣ

*�դࠬ࡮բގ雞�等等ɹբ不同的ภৣ請參Ͻ̅ڝ食ᗅ第 34 頁的ʧୗ。

*�ඍގॼ小ၺ�請參Ͻ 40 頁。

2 一片雞肉切成 8 等΅。

± ʲ˄小，̙ঐึटೊ。

Ҫ雞肉與ގ४ༀ入෧ᇭ

஛。

注入܆、٤ंИ஛ɹ，

ศ動஛子、讓ގ४ѩʴ

。ഹڝ

3 2 Ꮬ̘εቱ的ގ४，在ގ४աᆓʘ前，皮ಃ上

的放在ʊ෩ذ的網子，並˲ಃ中ගቦᖃ。

± टᆵ቗上቙ၓॷ̙ܝԴ૶ᆎ保ቮһჀᕦ。

4 3 放入上層，按下加熱，在΅量選擇೥ࠦ選

擇 3ä4 ɛ份。確認ڝ᙮品等，按下啟動。

મ用手動時j放入ɨ層，選擇水波烤ᇌ、ೌცཫ

熱，18 ∼ 22 分鐘（2 ɛ΅ 15 ∼ 18 分鐘）

※ 與І動加熱的層ݖ位ໄ不同。

± ҁϓ前置ஈଣܝ，и凍的食ҿሗ選擇ᎇจ
଒ሜÑၣट、ގذ（ሗਞϽ附̅食譜），無
ც解凍у̙ደट。

ᎇจ଒ሜ
ၣट
ގذ

啟動

材ࣘ（4 ɛ΅）　約 282 ̔¹

᜾΅ 0.8g

雞ၺ肉 ......................... 2 片 (500g)
४（̹ਯ品） .....................ቇ量ގ

※ 不使用ގ४時，請參Ͻ 40 頁。

ሗܲ๫ఃλ
選擇食譜。

操作
ᔊఊl

* 也可以І動完成 2 ɛ΅。

燒
烤

1
～
2
人
份

網子 1 片

上層、टᆵ

※ ͉食ᗅ可੽

選擇
食譜

ฤర
食譜
ᇜ໮

41
選擇。

ɝɝ࠮࠮ ᗅᗅژژ

9
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¾入ژ食ᗅ的操作請參Ͻ 9 頁

1 Ҫ可භ用ழ水注入水ᇌ。

材ࣘ（4 ɛ΅）　約 112 ̔　᜾΅ 1.7g
（狀ࡡూܨ水ظ）⊴࠰৻
...........................................2 朵

的水 ......2⊴࠰৻ظ 大ਚ

ᔽ1...................... ذ 大ਚ

ጟ ......................1޻ 大ਚ

雞঍肉 ............................100g
ৢ、薄᜾ᔽذ .........΢Іˇ量

蝦子 ..................................4 ৳

魚ؐ ........................ 切成 4 ݬ

ვҾ（ᜦༀ） ..................8 ୐

蛋͒　雞蛋 ................. M 2 個

৷ಷ ......................2 ؎

᜾ .........................ˇ量

薄᜾ᔽ1.......... ذ 小ਚ

բ⪌ ..................2 小ਚ

ᎭՅٿ .............................ቇ量

A

঩ມ蒸、঩ມ蒸（ৎ̡ࠬբ）請參Ͻࠬݱ 57 頁。

঩ມႋٙࠠᓃ

µν͊ѩʴ的͂蛋，可ঐೌ法නл的成形。ຶ子不פࠅᕎມ

ֵ，過度חʴೌ法起ظ。

µ雞蛋與৷ಷ的ˢԷ大約݊ 1:4。

2 切成࿁̒，ஹ同⊴࠰৻ A 放入ߗ

熱容器，不ცࠅ保鮮膜，ໄ於ᘟʫ

ʕ間。（不ცࠅ放入烤盤）

微波 600W ߒ 1 ʱ 10 ߆

啟動

3 雞঍肉̘ഊ後切成小ɕ，ऍဌৢ與

薄᜾ᔽذ。蝦子̘ಠ、保व尾ˋ，

除̘໑إ。

4 ѩʴ͂蛋ʘ後放入৷ಷ，分й૴加

᜾、薄᜾ᔽذ與բ⪌，ѩʴ૿合。

5 Ҫ食材放入蒸ມ，蛋͒ࡀ入至 8 分

တ，ႊ上ມႊ。

6 Ҫ 5 排ΐ在烤盤上。

± Ӛ有ມႊ時，̙Դ͜቙ၓॷ՟
˾。

7 放入上層，按下加熱，確認ڝ᙮

品等，按下啟動。

8 加熱後，ᅥ上ᎭՅٿ。

મ用手動時j微蒸೎ 90°C 約 25 分

鐘。加熱後，爐內蒸೎約 5 分鐘。

µ蛋͒溫度保ܵ在 15∼25°C。溫度˄৷會̈ତݸ٤。

µ放入΅量相同的食材與蛋͒。食材約為঩ມ蒸的ѿ以
下（約 50g），蛋͒約 8 分တ。

※ ͉食ᗅ可੽

選擇
食譜

ฤర
食譜
ᇜ໮

68
選擇。

68
঩ມႋ

ႋ
೎

上層

烤盤

฿ଫ時ග

約 30 分鐘
ў蒸೎
5 分鐘 ሜ整至2

水箱的水位

* 可І動的ᅰ量j1 ∼ 8 個。

10
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※ ͉食ᗅ可੽

選擇
食譜

ฤర
食譜
ᇜ໮

59
選擇。

59
ႋԌൄٽၾሥЂ
ႋ
೎

฿ଫ時ග

約 11 分鐘

上層

烤盤 ሜ整至2

水箱的水位

材ࣘ（4 ɛ΅）　約 265 ̔　᜾΅ 0.1g

ʞ花肉薄片 .........................................240g
᜾、ߡಕ ......................................΢Іˇ量

ৢ ...............................................2 大ਚ

ᑞ（切成ക） ..............................ˇ量

Ԍٽ菜 ......................................2 ஛ (400g)
ࠩ菜（切ຟ） ..........................1 Ҽ (100g)
個ɛఃλ的ᔽ͒
...................................ቇ量

A

1 Ҫ可භ用ழ水注入水ᇌ。

2 ҪԌٽ菜放入ږ᙮Ⴁᓩᒢ૶ݹ，放

入ࠩ菜，ᛈ上᜾、ߡಕ。

3 ሥ肉切成一̒的ڗ度，ᛈ上᜾、ߡ

ಕ，ჀჀ的ผ౟ A。Ҫ蔬菜ଫ微按

Ꮐ後ѩʴ቗在肉的上ࠦ。

4 Ҫ 3 放在烤盤上。

5 放入上層，按下加熱，在΅量選

擇೥ࠦ選擇 3ä4 ɛ份。確認ڝ᙮

品等，按下啟動。

મ用手動時j蒸ي約 11 分鐘（2 ɛ

΅約 9 分鐘）

6 加熱後，ᓖ盤，ᛈ上個ɛఃλ的ᔽ

͒。

จԫධء

水等會ጐव在烤盤。՟̈時，請注จ

不ࠅ๐̈。

* 也可以І動完成 2 ɛ΅。

11
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¾入ژ食ᗅ的操作請參Ͻ 9 頁

1 Ҫ可භ用ழ水注入水ᇌ。

2 Ҫɺ̡放在網子上。

± 1˪ɺ̡時，׳ίၣɿ的
ʕ間。

選擇
食譜

ฤర
食譜
ᇜ໮

40 Ӕ֛ Ӕ֛ 選擇份量 啟動

મ用手動時（常溫狀態）j放入ɨ層，水波烤ᇌ、

ೌცཫ熱，2 片 9∼11 分鐘、4 片 10∼12 分鐘 ※

與І動加熱的層ݖ位ໄ不同。

材ࣘ

ɺ̡（常溫或冷凍、

切成 4 ∼ 6 片） ............ 1∼4 片

40Ο̡

Ο̡ٙࠠᓃ

µञೈ方法因ᙢ包的種類、大小、厚度或݊保存狀態而΢有不

同，ደ烤時請觀察ञೈ的೻度。

µደ烤時，༁ࠦ烤λ的ᕙЍ඲ˢࠦڌ૱。加੶༁ࠦ的ደ烤ᕙЍ

時，加熱後ͭуᔕࠦ，請 ڗַ ደ烤2 ∼ 3分鐘。

̥Դ͜ɺ̡時

1 Ҫ可භ用ழ水注入水ᇌ。

2 Ҫᘻഉ較硬的部΅切除，್後切

成3等΅的ڗ度。Ҫ੃根જ起來，

使用˫ᜀո֛，放入鋁ଷ。

3 2 個ࠠᛌ的鋁ଷ放入 2 ଡ଼網子，

͂入雞蛋。

5 Ҫ 4 放入上層，按下加熱，在΅

量選擇೥ࠦ確認ڝ᙮品等，按下

啟動。

• મ用手動時j請參ϽϘ᎛ 92 ଡ଼
合說明頁的ࠠᓃ

4 放入 2 的ɺ̡。

Ϙ᎛ࢁ᎛Ϙ᎛ࢁ᎛

�4ɛ份的׳置方ό�

上層 ɨ層網子 2 片

110
Ο̡¯
ஃ̍ஐ¯੃࣬જ

1以上

水箱的水位

燒
烤

1
～
2
人
份

฿ଫ時ග

約 10 分鐘

網子 2 片

上層、टᆵ

※ ͉食ᗅ可੽

選擇
食譜

ฤర
食譜
ᇜ໮

110
選擇。

燒
烤

1
～
2
人
份

฿ଫ時ග

約 7 分鐘

網子 1 片

上層、टᆵ

1以上

水箱的水位

燒
烤

3
～
4
人
份

฿ଫ時ග

約 8 分鐘

網子 2 片

上層、टᆵ

材ࣘ（2 ɛ΅） 約 317 ̔ ᜾΅ 1.4g

ɺ̡（常溫、切成 4 ∼ 6 片） ......2 片

ᘻഉ ...................................................4 ˕

੃根（切成࿁̒） ...........................2 條

雞蛋 ...................................................2 個

鋁ଷ ...................................................6 個

* 也可以І動完成 4 ɛ΅。

92 、 93 頁也有ʧୗ΢種ᜊʷ的
食ᗅ。

燒
烤

3
～
4
人
份

฿ଫ時ග

約 14 分鐘

上層、烤盤、網子 2 片

ɨ層、टᆵ

12

網子
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̙Νࣛደटeႋ೎ٙ࠮ᗅ

ɨᄴ、烤盤上ᄴ、烤盤 ɨᄴ、烤盤上ᄴ、烤盤

可Νࣛደ烤eႋ煮ٙ࠮ᗅࠠ點

᜾烤ᗾ魚ஹΝ
঩ມႋɓ起ҁϓ
яତ̂တ˚式ࠬࣸٙ᎛ࣲ��

炸يeႋ煮يeᘭϷߎԌඵഃ

ඍঌeڭ᐀̋ᆠ��

烤蔬菜ձդ̋࡮ᆠഃ

ɓ起ҁϓդ࡮ʹ᎛��

上ᄴe烤盤 ɨᄴe烤盤

可Νࣛҁϓደ烤ࣘଣձႋ煮ࣘଣ
Ԙ஺ҁϓᐄቮѩፅٙ菜ఊ。

10 ट௡¯঩ມႋ

ɨᄴ、烤盤

13 टᇴൄ¯
c��դ࡮ሜଣ̍&˥೎ஐ

上ᄴ 烤盤烤盤

15 酥脆加熱&ڭ᐀加熱

24 ࠫࠫ

᜾烤ᗿ魚e

঩ມႋձ

Ԍඵߎ

ɓ起ҁϓ��

21 ࠫࠫ

17 ࠫࠫ

µછՓཀ熱˥ႋं後，ደ烤料理（上ᄴ）可烤̈ೊ黃Ѝiႋ೎料理（ɨᄴ）可ҁ成ڭ᐀加熱。
µᒔ可搭配各ࠫϣ的ᜊʷ࠮ᗅ進行ҷᜊ。
µ可Ν時ደ烤、ႋ೎的࠮ᗅසࠢІਗ加熱。不可進行˓ਗ加熱。
µఊዹ為ደ烤料理和ႋ೎料理加熱時，ሗਞ๫各ࠫ�ࠠᓃ�。
。ᗅ�的方法࠮З置，不Ν於�̙Νࣛደटeႋ೎ٙݖ᙮品和ᄴڝ※
µ૧৛加加熱時
　・ደ烤料理ۆ在ഐҼ加熱後，՟̈ႋ೎料理（ɨᄴ），再以�ַ長�進行৛加加熱。
　・ႋ೎料理ۆ在ഐҼ加熱後，՟̈ደ烤料理（上ᄴ），將ႋ೎料理放在上ᄴ，再以依˓ਗႋ೎يᗙᏨൖઋرᗙ৛加加熱。

µ可搭配Ҟ஺ ᗅ�41ࠫ࠮̅ڝ�ਞ๫ۆᗅ的�Ҟ஺ደट�和�Ҟ஺ႋ೎�Ν時加熱。༉୚࠮100
µ਄ੰභ࠮ଡ଼合的࠮ᗅᇜ໮80、86、92、98、104也᙮於可Ν時ደ烤、ႋ೎的࠮ᗅ。

13
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除Ϥ之外，ᒔ有வ၇自͟ภৣ的食譜l除Ϥ之外，ᒔ有வ၇自͟ภৣ的食譜l

鮮ሃӍז

蝦子（̘除໑إ） ........................................................ 6 ৳
花฾菜（切成小朵） ...................................................150g
雞蛋 ............................................................................. 2 個

՟˾蒸蔬菜的材ࣘ。
※ 蝦子Ꮠ可放在ߗ熱׌的盤子。

µ （ሥ肉）يގ
請參照 40 頁

µ ᕒ（ʔΝɹբ）ގ
請參Ͻ̅ڝ食ᗅ第 34 頁

ᒾ௡Рᘹ⊵Ӎז

͛ᒾ魚（̘৶後分成 2 等΅） ....................................... 80g
ᘹ⊵（切成小朵） ....................................................... 100g
雞蛋 ..............................................................................2 個

՟˾蒸蔬菜的材ࣘ。
※ ͛ᒾ魚Ꮠ可放在ߗ熱׌的盤子。

ɰ̙˸଒ሜ঩ມႋ

঩ມ蒸 請參Ͻ 10 、 57 頁

蒸蔬菜與水೎蛋可ҷ為঩ມ蒸。઼動後 30 秒以內，按
下 ੶ 。

上層
΢၇ࣘଣ的ᜊʷيގ

ɨ層
ႋᇴൄ¯˥೎ஐ΢၇ࣘ

ଣٙᜊʷ

在ɨ層ʊ蒸λ的蛋（加熱後ਕ̀΋ә冷水，並̂分冷࡞ۍ
ಠ後，૴加ቇ量的᜾ߡಕ、̲ߕಿחʴ。可૸在يގ或蒸
蔬菜，按ఃλ΂จภৣ !

΢種ࣘଣ的ᜊʷଡ଼合，讓଒පһ有ሳl
µ也可以切一Ԭݱᇼ、小ර瓜、ᔽ菜、Ⴢ㣜等૴加חʴ。

• ߰ᙂ੻ݱᇼ過於෡ᄀ，可΋ༀ
入小ۨ的ߗ熱容器，放入ɨ層
烤盤一起加熱，可ಯჀ෡ᄀ
բ。

෫෫ᔽ΢၇ࣘଣٙᜊʷ

14
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除Ϥ之外，ᒔ有வ၇自͟ภৣ的食譜l除Ϥ之外，ᒔ有வ၇自͟ภৣ的食譜l

9

燒
烤
、
蒸
煮

1
～
2
人
份

฿ଫ時ග

約 18 分鐘

上層、टᆵ、網子 1 片

ɨ層、टᆵ ሜ整至2

水箱的水位

材ࣘ（2 ɛ΅）　約 460 ̔¹　᜾΅ 0.8g
µ雞঍肉 ........................................................................1 片 (250g)
µގ४（̹ਯପ品）................................................................. ቇ量

　　µ଩ಕ（切成一ɹ的大小）.............................................. 100g
　　µ花฾菜（切成小朵） ....................................................... 80g
　　µᘻഉ（切成࿁̒） ..........................................................4 ˕
　　µ粗ጋၪ也ॶ࠰໑ ..............................................................4 條
µ雞蛋 ....................................................................................M1 個
µ個ɛఃλ的ᔽ͒ .................................................................... ቇ量

* 也可以І動完成 4 ɛ΅。

注จԫධ

水೎蛋ഒ࿁不ࠅ使用微波加熱。

ಯ少卡༩Ԣ

ᕒ¯ႋᇴൄ¯˥೎ஐގ

A

燒
烤
、
蒸
煮

3
～
4
人
份

上層、टᆵ、網子 2 片

ɨ層、टᆵ

ಯˇ約 39 ̔

約 421 ̔

µ 4 ɛ΅時，ގ雞ቦᖃ放在 2 片網子的中ග。
฿ଫ的加熱時ග約 20 分鐘。

µఊዹ加熱時（ν有參照的內頁，請參照༈頁的說明）
　　 • ደ烤ࣘଣj41 ᕒ（ᕒၺ肉）請參照ގ 9 頁。
　　 • 蒸೎ࣘଣjᎇจ଒ሜ 蒸煮、水煮

（請參照̅ڝ食ᗅ 第 24 頁）

ᕒ¯ႋᇴൄ¯˥೎ஐٙࠠᓃގ9

1 Ҫ可භ用ழ水注入水ᇌ。

µ ᕒ的๟௪ގ

2 雞肉切成 8 等΅。
± ʲ˄小，̙ঐึटೊ。

Ҫގ४與雞肉ༀ入෧ᇭ஛。注入܆、٤ंИ஛ɹ，ศ動஛
子、讓ގ४ѩʴڝഹ。

3 2 Ꮬ̘εቱ的ގ४，在ގ४աᆓʘ前，皮ಃ上的放在ʊ෩ذ
的網子，並˲放入上層。
± टᆵ቗上቙ၓॷ̙ܝԴ૶ᆎ保ቮһჀᕦ。

¾蒸蔬菜¯水煮蛋的๟௪

4 A 放入ږ᙮Ⴁᓩᒢ，放上̤一片烤盤，٤̈的地方放蛋，௰
後放入ɨ層。
± ͵̙Դ͜଒පॷ՟˾ږ屬Ⴁᓩᒢ。

上層 ɨ層

̙Ν時ደट
蒸煮的食譜

9 Ӕ֛ 選擇份量 啟動

5 加熱後，雞蛋ਕ̀΋ә冷水，̂ܙ分冷ۍ後࡞ಠ，ภৣ蔬菜
ሜႡ成Ӎז，௰後૸上Ӎזᔽ。
± ๫˪ʕ的ᕒ蛋有ɓ̒݊૸上෫෫ᔽ，Ύ進行ގذ。

15
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除Ϥ之外，ᒔ有வ၇自͟ภৣ的食譜l除Ϥ之外，ᒔ有வ၇自͟ภৣ的食譜l

঩ມ蒸ࠬݱ
請參照 57 頁

๦ᒾ௡ذ̲
͛ᒾ魚切成 2 片（ӊ片 80g），ᅥԬ᜾與ߡಕ，቗
上 1/2 大ਚ的Эഊᙢ४後，並排至網子上，ѩʴ૸

上 1 小ਚ̲ذ。

঩ມ蒸（ৎ̡ࠬբ）
請參照 57 頁

ᘭ米紅豆ඵ
（紅豆ඵ、ʆ菜ᘭ米ඵ、
Ԇ᎘ᘭ米ඵ）
請參照 52 頁
1ä2 ɛ份時使用 1 ؎的ᘭϷ，3ä4 ɛ份時使用 2 ؎的ᘭϷ，
ೌც放入網子，放在烤盤上ໄ於ɨ層。

᜾ट馬ᒼ௡
可使用馬ᒼ௡的魚片՟˾ᗾ魚。

϶୺௡ɓցʍ
請參照 33 頁
ස 1∼2 ɛ΅。

᜾ट߇ɠ௡
請參照 34 頁
請參照¤ᅥ᜾的Ҧ̷¥，ੂ行至Ӊ
᜷ 2，ደ烤前也ࠅᅥ᜾。
઼動後 30 秒以內，按下 ੶ 。᜾टᒾ௡、᜾टᗾ௡

請參照 33 頁

請參照 35 頁
※ 在΅量選擇೥ࠦ選擇 3ä4 ɛ份。
ν照片ͪה，可在ɨ層ଡ଼合 2 ɛ΅঩ມ蒸與
2 ɛ΅ߎԌඵ。

᜾टᗿ௡

ᔊ׸燉煮
（ᔽذ煮ͣ菜ᒽ௡）
ͣ菜（切成一ɹ大小j180g）與ᖎ৻ಷ͒
的鮪魚（1 小ᜦ 80g）、ᔽذ 1 大ਚ放入
。熱容器，ໄ於烤盤上ߗ

上層
ट௡΢၇ࣘଣٙᜊʷ

ɨ層
঩ມႋ΢၇ࣘଣٙᜊʷ

也可以મ用ᘭ米紅豆ඵ、

ᔊ׸燉煮、蒸蔬菜՟˾঩ມ蒸。

蒸蔬菜¯水煮蛋
可଒ሜ 14 ∼ 15 頁的蒸蔬菜。
઼動後 30 秒以內按下 弱 。
不可在上層進行�᜾烤߇ɠ魚�的加熱。

ɰ̙以଒ሜज़൭的食譜

16
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除Ϥ之外，ᒔ有வ၇自͟ภৣ的食譜l除Ϥ之外，ᒔ有வ၇自͟ภৣ的食譜l

10
ट௡¯঩ມႋ
燒
烤
、
蒸
煮

฿ଫ時ග

約 23 分鐘

上層、टᆵ、網子 1 片

ɨ層、टᆵ ሜ整至2

水箱的水位

材ࣘ（2 ɛ΅）　約 304 ̔　᜾΅ 3.6g
᜾टᗾ௡時
µᗾ魚 ....切成2片（ӊ片100g）
µ᜾ ................................... ቇ量

µ৻࠰⊵（ظ水ܨూࡡ狀）
 ....................................... 1 朵

　　µ࠰৻ظ⊵的水....... 1 大ਚ
　　µᔽذ ................... 1/2 大ਚ
　　µ޻ጟ ................... 1/2 大ਚ
µ雞঍肉 .............................50g

µৢ、薄᜾ᔽذ .......... ΢Іˇ量
µ蝦子 ................................ 2 ৳
µ魚ؐ ........................切成 2 ݬ
µვҾ（ᜦༀ） .................. 4 ୐
µ蛋͒
　　µ雞蛋 ...................... M1 個
　　µ৷ಷ ......................... 1 ؎
　　µ᜾ ........................... ˇ量
　　µ薄᜾ᔽذ ............ 1/2 小ਚ
　　µբ⪌ ..................... 1 小ਚ

* 也可以І動完成 4 ɛ΅。

2 Ҫ可භ用ழ水注入水ᇌ。

¾ट௡的๟௪

3 在魚Ԓ上切఻個ɠɹ，Շࠦᅥ᜾，᎑ໄ約 30 分鐘，Ҫသ̈
的水ंᏜܴ৻ଋ。

4 魚的正ࠦಃ上，̻放於ʊ຾ذכ的網子
上，್後放入上層。

¾঩ມ蒸的๟௪

5 雞঍肉̘ഊ後切成小ɕ，ऍဌৢ與薄᜾ᔽذ。蝦子̘ಠ、保
व尾ˋ，除̘໑إ。

6 ѩʴ͂蛋ʘ後放入৷ಷ，分й૴加᜾、薄᜾ᔽذ與բ⪌，ѩ
ʴ૿合。

7 Ҫ食材放入蒸ມ，蛋͒ࡀ入至 8 分တ，
቗上鋁箔紙作為ມႊ。

8 Ҫ 7 ֻ中ගቦᖃ̻放於̤一個烤盤上，
放入ɨ層。

̙Ν時ደट
蒸煮的食譜

10 Ӕ֛ 選擇份量 啟動

上層

ɨ層

µ 4 ɛ΅฿ଫ的加熱時ග約 25 分鐘。
µ૰౺೥ࠦᒱᜑͪ 1 片網子，߇ɠ魚或݊ᗿ魚வ一類大ۨ的魚類可使

用 2 片網子。
µ᜾烤ᒾ魚、᜾烤ᗾ魚、϶୺魚一ցʍՈ有ಯ᜾ࣖ؈。
µ也請參Ͻ�঩ມ蒸的ࠠᓃ� 10 頁的說明。
µ঩ມ蒸቗上鋁箔紙作為ມႊ相຅方ک。（也可以作為঩ມ蒸的ມႊ

使用。ν؈ມႊຠ到上層的烤盤時，不ࠅ放入烤盤，可放ໄ於ᘟʫ
ʕ間）

µఊዹ加熱時（ν有參照的內頁，請參照༈頁的說明）
　　 • ደ烤ࣘଣj請參Ͻ 28 ᜾टᗾ௡ 34 頁的說明

　　 • 蒸೎ࣘଣj • 請參Ͻ 68 ঩ມ蒸 10 頁的說明
•   ᔊ易ዮ೎（ᔽذ೎ͣ菜鮪魚）放入上層，選擇手動
加熱的蒸煮，以 7∼8 分鐘為฿ଫᅺ๟，加熱時觀
察蒸೎的೻度。

10ट௡¯঩ມႋٙࠠᓃ

加熱⊴࠰¾

1 切成࿁̒，ஹ同⊴࠰৻ A 放入ߗ熱容器，不ცࠅ保鮮膜，ໄ
於ᘟʫʕ間。（不ცࠅ放入烤盤）

微波 600W ߒ 50 ߆ 啟動

A

17
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除Ϥ之外，ᒔ有வ၇自͟ภৣ的食譜l除Ϥ之外，ᒔ有வ၇自͟ภৣ的食譜l

上層
જ΢၇ࣘଣٙᜊʷ݆ގ

無ͤደር
請參Ͻ̅ڝ食ᗅ第 63 頁

જ（ᒽ௡）݆ގ
請參照 46 頁

肉ɬᘭ米蒸
請參照 54 頁

小ᛐ̍
請參照 53 頁

ደር⊴࠰
請參照 54 頁

જ（ሥഏ肉）݆ގ
請參照 46 頁

ɨ層
ደር΢၇ࣘଣٙᜊʷ

µҪ加水๓༆的৵ཕᑠ४૸在ደር上方，蒸೎後ɦ有Έዣ、ɦε͒。 µ為ᒒеደር或小ᛐ包在包完ʘ後ᙢ皮ᜊ৻，加熱前使用保鮮膜包
覆。

ደር�ІႡ�ٙࠠᓃ

18
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除Ϥ之外，ᒔ有வ၇自͟ภৣ的食譜l除Ϥ之外，ᒔ有வ၇自͟ภৣ的食譜l

11
ІႡ݆ގજ¯ደር
燒
烤
、
蒸
煮

1
～
2
人
份

฿ଫ時ග

約 18 分鐘

上層、टᆵ、網子1片

ɨ層、टᆵ ሜ整至2

水箱的水位

材ࣘ（2 ɛ΅）　約 500 ̔¹　᜾΅ 1.8g
µ雞঍肉 ................ 2 片 (100g)
µৢ、ᔽذ ..............΢ 1/4 小ਚ
µڡഓᘽ ........................... 2 片
µഓᘽૠ（ழଧༀ）......... ቇ量
µ݆ގજ的皮 .................... 4 ੵ
µЭഊᙢ包、水 .............΢ቇ量
µӍذז .......................... ቇ量

µሥ絞肉 ..........................150g
µ᜾ ..............................1/6 小ਚ

　　µ .......... ᇼ（切ຟ）ݱ 50g
　　µ ৵ཕᑠ४ ............. 1 大ਚ
　　µ ذጟ、ৢ、ᔽ޻

 ......................΢ 1/2 大ਚ
　　µ ᑞ（切成ക） .... 1/2 小ਚ
　　µ 水 ........................ 2 大ਚ
ደር皮 .............................10 ੵ
µ৵ཕᑠ४（以࠴量的水๓༆）

 .......................... 1/2 大ਚ
଒ප紙

* 也可以І動完成 4 ɛ΅。

ಯ少卡༩Ԣ

A

燒
烤
、
蒸
煮

3
～
4
人
份

上層、烤盤、網子2片

ɨ層、टᆵ

1 Ҫ可භ用ழ水注入水ᇌ。

¾自Ⴁ݆ގજ的๟௪

2 ̘除雞঍肉的ഊ，ዑ切成細ڗ形，૸上ৢ與ᔽذ᎑ໄ。ڡഓ
ᘽ切成࿁̒。

3 使用與Эഊᙢ包相同用量的水๓༆。

4 Ҫ 2 的ڡഓᘽ與雞঍肉放在݆ގજ皮上，再包Иഓᘽૠ，
包λ後使用 3 ո֛。Ⴁ作 4 個。

5 使用Տ子ҪӍذזѩʴ෩כ在 4 的ᙢ
皮上，ֻ網子的中ගቦᖃ̻放，放入上
層。

¾ደር的๟௪

6 ሥ絞肉與᜾放入ມ༁חʴ，૴加 A 確ྼ
૿合ѩʴ。

7 л用֍ܸ與食ܸ形成෥ਸ਼，Ҫደር的皮放在෥ਸ਼༁ֻ下Ꮐ，
再放入食材，̇̈࣌ᅻ。
л用ಷਚ或ɠ子Ҫ食材ֻ̇ᅻᏀ入，讓食材ၡ൨ഹ皮的ᗙᇝ
ਂ̈形狀。

8 Ҫ๓༆於水的৵ཕᑠ४ჀჀ的૸在ደር
上。଒ප紙̻放在̤一個烤盤上，放入
ɨ層。

̙Ν時ደट
蒸煮的食譜

11 Ӕ֛

選擇份量 啟動

± ๫˪݊ί加熱׳ܝ上毛豆Ъމༀུ。

上層

ɨ層

µ 4 ɛ΅時，݆ގજቦᖃ放在 2 片網子的中ග。฿ଫ的加熱時ග約 20
分鐘。

µደርν؈不݊৵上Φ時，請使用保鮮膜包覆以еᜊ৻。

µఊዹ加熱時（ν有參照的內頁，請參照༈頁的說明）
　　 • ደ烤ࣘଣj請參Ͻ 50 જ݆ގ 46 的說明頁

　　 • 蒸೎ࣘଣj請參Ͻ 62 ደር（自Ⴁ） 53 的說明頁

11ІႡ݆ގજ &ደርٙࠠᓃ

ಯˇ約 45 ̔

約 455 ̔
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12
ᙢ¯ႋᇴൄق
燒
烤
、
蒸
煮

฿ଫ時ග

約 16 分鐘

上層、टᆵ

ɨ層、टᆵ ሜ整至2

水箱的水位

材ࣘ（2 ɛ΅）　約 506 ̔　᜾΅ 3.9g
µقᙢ用ᆞᙢ（ڝᔽࣘ४）

 ................2 ᅦ（ӊᅦ 150g）
µԌٽ菜 .................1/4 ஛ (50g)
µ৷ᘆ菜（切成 3cm 方形）

 ......................................100g
µڡಕ（切細ക） .............. 1 個

µߡᜈᇺ（切成೵片狀） ....25g
µ薄片ʞ花肉（切成一ɹ大小）

 ........................................75g
µᘻഉ、花฾菜、৷ᘆ菜
（切成一ɹ大小）
 ..........................合ࠇ΍ 200g

* 也可以І動完成 4 ɛ΅。

1 Ҫ可භ用ழ水注入水ᇌ。

ᙢ的๟௪ق¾

2 鋁箔紙቗在烤盤上。

3 Ҫᙢ條鬆ක，̻放於 2 的烤盤。按照材ࣘڌ的නҏ̻放蔬
菜於上方，ѩʴ的૸上ᔽࣘ४。ν照片ͪה，Ҫ肉ֻ後̻ࠦ
放，放入上層。
± 。բߕҿࣘटೊ或ᅂᚤߧ፹Ⴌ，̙ঐኬ؈ɝटᆵ的නҏν׳

¾蒸蔬菜的๟௪

4 也放入ༀ在ږ᙮Ⴁᓩᒢ的蔬菜，್後放入ɨ層。
± ͵̙Դ͜଒පॷ՟˾ᓩᒢ。

̙Ν時ደट
蒸煮的食譜

12 Ӕ֛ 選擇份量 啟動

5 加熱後，確ྼ的חʴ整᜗的ᙢ條與ᔽࣘ४。

ᙢ¯ႋᇴൄٙࠠᓃق12
µ 4 ɛ΅฿ଫ的加熱時ග約 19 分鐘。
µఊዹ加熱時
　 • ደ烤ࣘଣj• ᎇจ଒ሜ 熱ق

請參Ͻ（̅ڝ食ᗅ第 18
頁）

　 • 蒸೎ࣘଣj• 51 蒸葉菜類蔬菜
͵可參Ͻ 30∼31 頁使
用說明篇

除Ϥ之外，ᒔ有வ၇自͟ภৣ的食譜l

᜾टЃ৶قᙢ
᜾烤قᙢ用ᆞᙢ
.............. 4 ᅦ（ӊᅦ 150g）
Ԍٽ菜 ............. 1/2 ஛ (100g)
ࠩ菜（切ຟ） .... 1/2 Ҫ (50g)

৷ᘆ菜（切成 3cm 方形）
.................................... 200g
... ᜈᇺ（切成೵片狀）ߡ 50g
ˬЃ৶（烤肉用） ....... 150g

՟˾قᙢ的材ࣘ，同ᅵ的̻放後，放入上層。

上層
ᙢ΢၇ࣘଣٙᜊʷق

ሗл͜΢၇蔬菜Ը՟˾。

�條瓜、଩ಕ等（切成一ɹ大小）
瓜等（切薄片）ی�

ɨ層
ႋᇴൄ΢၇ࣘଣٙᜊʷ

20
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除Ϥ之外，ᒔ有வ၇自͟ภৣ的食譜l

13
टᇴൄ¯

դ࡮ሜଣ̍¯˥೎ஐ
燒
烤
、
蒸
煮

฿ଫ時ග

約 18 分鐘

上層、टᆵ、網子1片

ɨ層、टᆵ ሜ整至2

水箱的水位

材ࣘ（2 ɛ΅）

µ଩ಕ、߯子、ی瓜、條瓜 .......................................... 合ࠇ΍ 200g
µ̹ਯ的դ࡮ሜଣ包.............................................2 ஛（ӊ஛ 100g）
µͣඵ或̹݊ਯ的冷凍ͣඵ（常溫食品） ...................... 300∼400g
µ雞蛋 ................................................................................... M 2 個

* 也可以І動完成 1 ɛ΅。઼動後 30 秒以內，按下 弱 。

注จԫධ

水೎蛋或ሜଣ包ഒ࿁不ࠅ使用微波加熱。

1 Ҫ可භ用ழ水注入水ᇌ。

¾ट蔬菜的๟௪

2 切成薄片的蔬菜ໄ於網子，放入上層。

上層

µу使Ӛ有雞蛋，同ᅵ可以加熱。
µఊዹ加熱時
　　 • ደ烤ࣘଣj請參Ͻ 34 ट蔬菜 36 的說明頁

　　 • 蒸೎ࣘଣj請參Ͻ 67 水煮蛋 56 的說明頁（水೎蛋與դ࡮
ሜଣ包與ͣඵ可同時進行）

13टᇴൄ¯դ࡮ሜଣ̍¯˥೎ஐٙࠠᓃ

¾դ࡮ሜଣ̍¯水煮蛋ၾͣඵ的๟௪

3 ͣඵ放入ߗ熱容器。

4 3 與դ࡮ሜଣ包、雞蛋放入̤一個烤盤，್後放入ɨ層。

̙Ν時ደट
蒸煮的食譜

13 Ӕ֛

啟動

5 加熱後，雞蛋ਕ̀以水ә̂ܙ，ݹ分冷
。ಠ࡞後再ۍ
±͂කդ࡮ሜଣ̍時，ʫي࢙ஈ׵৷๝，

ሗءจᒒеድෆ。

ɨ層（̹߰݊ਯ的
и凍ͣඵ）

ɨ層

ሗл͜΢၇蔬菜Ը՟˾。
• ͣᜈᇺ、ᇳᖷ、ߡᜈᇺ等（切成

1cm 厚度的薄片，合ࠇ 200g。）

上�ᄴ
टᇴൄ΢ό΢ᅵ

΢၇ࣘଣٙᜊʷ դ࡮ሥર

上層

2 片ގሥ排（ӊ片 100∼150g）
與 50∼150g 的蔬菜。
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除Ϥ之外，ᒔ有வ၇自͟ภৣ的食譜l除Ϥ之外，ᒔ有வ၇自͟ภৣ的食譜l

蛋̍જ
請參Ͻ 121 頁（以া༱΅量的一̒Ⴁ作у可。）

蒸ᙢ̍ 請參Ͻ 122 頁

可進行蒸ᙢ包、蒸蔬菜͒ᙢ包、地瓜ᙢ包蒸、כ঩¯蒸
ලጟᙢ包、蒸Ϸᙢ包（ 123 頁）。

蘿蔔蛋ጞߡ
材ࣘ（΅量大約݊ 1 個 20Ò26Ò৷度 4cm 的ږ᙮Ⴁ烤ᅼ）
⅛ 切片　約 230 ̔　᜾΅ 0.2g

雞蛋 ...........................................................................M2 個
.............................................................................. ጟ޻ 80g
Ӎذז ....................................................................... 3 大ਚ
　　Эഊᙢ४ .............................................................. 135g

೯჏४ .......................................................1 ɦ 1/3 小ਚ
肉࣭४ .............................................................. 2/3 小ਚ

....................................................... ᜈᇺ（切成ക）ߡ 120g
໧ൃ৻ ........................................................................... 20g
ࣹࣨ（切成大塊） ......................................................... 50g

1 ෩כˇ஢的̲ذ至烤盤的內ਉ，቗上଒ප紙。

2 雞蛋與޻ጟ放入؎ᅼ，確ྼחʴ直到޻ጟ完全๓入雞
蛋，૴加Ӎذז後ᘱᚃחʴ。

3 ஹ同2與 A 一起過ጜ，確ྼ的חʴ以еಞव塊狀ي。

4 ᜈᇺ與໧ൃ৻放入ߡ 3，ѩʴ૿合。

5 4 放入 。整̻。ᅥ上ࣹࣨࠦڌ，1

A

̵̺ࣦ
材ࣘ（1 片烤盤）　約 478 ̔（⅛ 切片）　᜾΅ 0.7g

.......................... ذ̲ 200g
.......................... ጟ޻ 180g
雞蛋 .........................M4 個
Эഊᙢ४ ................... 140g
可可 ............................ 40g

೯჏४ ..................... 1 小ਚ
ˬԪ ........................ 1 大ਚ
ࣹࣨ（切成大塊） ..... 100g

ਂ法與ᘼ؈蛋ጞ的 7∼8 相同，可ᜊһ材ࣘ。一Ի૴加
可可與Эഊᙢ४。ஹ同ࣹࣨ一Ի૴加ˬԪ。ೌც使用ږ᙮
Ⴁ烤ᅼ，෩כˇ஢的̲ذ至烤盤的內ਉ，቗上଒ප紙。ᙢ
ᘮ̻放於整個烤盤上，ࠦڌ整̻。઼動後 30 秒以內按下
弱 。

̷дɢ࠰ጼ蛋ጞ 請參Ͻ 124 頁

଒ප紙቗在烤盤上，࢝ක至 20cm 方形的大小，放蛋ጞ
ༀུ。઼動後 30 秒以內按下 弱 。

地瓜̍
材ࣘ（12 個΅）　約 122 ̔（1 個）　᜾΅ 0.0g

地瓜（切成 1cm 方形）
.........................1 個 (250g)
໧ൃ৻、ලٺ௦等 .......ቇ量

　　Эഊᙢ४ ...............60g
ጟ ......................50g޻　　
　　水 ......................1 大ਚ

1 地瓜ଫ微過水後確ྼᏜ৻，放入؎ᅼ。૴加 A ѩʴ
૿合。

2 ૴加໧ൃ৻或ලٺ௦至 A，ѩʴ૿合。

3 ଒ප紙቗在烤盤上，2 分成 12 等΅後̻放。

A

上層
ደट଩ᓃ΢၇ࣘଣٙᜊ

ʷ

ɨ層
ႋ೎଩ᓃ΢၇ࣘଣٙᜊ

ʷ

22

AX-XP5T_main book_TC.indb   22 2018/12/18   18:28:43



除Ϥ之外，ᒔ有வ၇自͟ภৣ的食譜l除Ϥ之外，ᒔ有வ၇自͟ภৣ的食譜l

14
ᔊ׸଩ᓃ�଒ट¯ႋ೎�
�ᘼ؈ஐጞ¯๞න̺ɕ�

燒
烤
、
蒸
煮

฿ଫ時ග

約 24 分鐘

上層、टᆵ

ɨ層、टᆵ ሜ整至2

水箱的水位

材ࣘ 約 412 ̔（切成 ⅛ 與 1 個）　᜾΅ 0.4g
΅量大約݊ 1 個 20Ò26Ò৷度 4cm 的ږ᙮Ⴁ烤ᅼ
約為 4 個ֵ部直݊ࢰ 8cm、৷度 4cm 的޻ᒢ烤ᅼ

　　µˬԪ ............................................................................ 150mL
　　µ޻ጟ .................................................................................35g
　　µ̲͛ذ .......................................................................... 70mL
　　µ蛋ර ............................................................................. M2 個
　　µ࠰ণ४ ............................................................................ˇ量
µᘼ1............................................................................ ؈ 個 (300g)
µᓠᓝ͒ ...................................................................................ˇ量
µ̲100...................................................................................... ذg
µ޻ጟ ........................................................................................80g
µ雞蛋 .................................................................................... M2 個
　　µЭഊᙢ४ ........................................................................120g
　　µ೯჏४ ...................................................................... 2/3 小ਚ
µˬԪ ................................................................................... 2 大ਚ
଒ප紙

A

B

C

µ蒸೎଩ᓃ௪Ѽ後，๟௪ደ烤଩ᓃ。
µ依ኽ଩ᓃ的食ᗅ，઼動後 30 秒以內按下 弱 。

（฿ଫ的加熱時ග　約 21 分鐘）
µ完成ደ烤的଩ᓃ質地ழᆗ不৻硬。
µ�地瓜包�以̮的蒸೎଩ᓃ̻放於ˢ烤盤ଫ微前ࠦ。

µఊዹ加熱時（ν有參照的內頁，請參照༈頁的說明）
　　 • ደ烤଩ᓃjᘼ؈蛋ጞ、ߡ蘿蔔蛋ጞ、̵̺ࣦj放入ɨ層，選擇

手動加熱的烤ᇌཫ熱 1 約為，ݬ 160°C，30∼40 分
鐘。
※ 與І動加熱的層ݖ位ໄ不同。

　　 • 蒸೎଩ᓃj139 蒸ᙢ̍請參Ͻ 122 頁
（加熱方式與地瓜̍相同）

14ᔊ׸଩ᓃ�଒ट¯ႋ೎�ٙࠠᓃ

¾๞න̺ɕ的๟௪

1 A 放入ߗ熱容器，ೌც保鮮膜，ໄ於ᘟʫʕ̯у可。
（不ცࠅ放入烤盤）

微波 600W ߒ 1 ʱᙒ 啟動

2 1 ૴加 B，ਕ̀確ྼѩʴ的૿合、過ጜ。

3 2 以相同΅量注入烤ᅼ，ӊ個ѩ使用鋁箔紙ႊИ，̻放於
烤盤。放入ɨ層。

4 Ҫ可භ用ழ水注入水ᇌ。

¾ᘼ؈蛋ጞ的๟௪

5 ᘼ؈切成 4 等΅，̘ڃ後切成薄片，૸上ᓠᓝ͒。

6 ෩כˇ஢的̲ذ至烤盤的內ਉ，቗上଒ප紙。

7 Ҫᜊழ的̲ذ與޻ጟ放入؎ᅼ，確ྼחʴ直到яତͣЍ狀
態，ʊ຾͂λ的蛋஼一ˇ量的૴加，並˲חʴ。

8 ஹ同 7 與 C 一起過ጜ，Ԙ஺的חʴ以еಞव塊狀ي。૴加
ˬԪ，Ԙ஺的חʴ。

9 8 放入 整̻後，̻放ࠦڌ，6 5 的ᘼ؈。

上層

10 9 放入上層。

̙Ν時ደट
蒸煮的食譜

14 Ӕ֛ 啟動

11 加熱後，๞න̺ɕܨూ至܃溫後ໄ於冷藏
。ۍ冷܃
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µ4 ɛ΅時，食品ቦᖃ放在 2 片網子的中ග。฿ଫ的加熱時ග約 17
分鐘。

µซࠅඍঌ加熱的食品（ʊ用ގذ過的食品）以ʿซࠅ保᐀加熱的食
品ѩ可同時加熱。

µఊዹ加熱時
※ 15 ඍঌ加熱¯保᐀加熱΢有不同的΅量或ࠠᓃ౤ͪ。

• ඍঌ加熱j請參Ͻ使用說明篇第 24∼25 頁
• 保᐀加熱j請參Ͻ使用說明篇第 26 頁

15ඍঌ加熱¯ڭ᐀加熱ٙࠠᓃ

ඍঌ加熱 ̻放於網子放入ɪᄴ

ᗅΤ၈࠮
加熱ٙۃ
ً࿒

΅ඎ
ࠠᓃ౤ͪ

1ä2ɛ΅ 3ä4ɛ΅
ʊሜଣ
يގ຅用ک

冷凍 Э於 80∼150g
（1 個 20∼30g）

150∼300g
（1 個 20∼30g）

因容易ॎ൓，不ቇ於݆ގજ等̮皮
較薄的食品。

5 ሗ以ඍঌ加熱 的 弱 （請參Ͻ

使用說明篇第 24 頁）進行加熱。

ሥ排、可ᆀჳގ 常溫、冷藏 Э於 100∼400g 400∼600g •  ֠ 等，ᙢ包يގ的ሥ排或ގذ͊
४不會ᜊͣ。

•  加熱後，ͭу੽網子՟̈。
يގ

˂ኅᖯ
઼動後 30 秒以內，按下 弱 。

դ࡮ᙢ包 常溫 1∼2 個（ӊ個 100g） 3∼4 個（ӊ個 100g）

ᗅΤ၈࠮
加熱ٙۃ
ً࿒

΅ඎ
ࠠᓃ౤ͪ

1ä2ɛ΅ 3ä4ɛ΅
中ശ肉包 常溫、冷藏 1∼2 個（ӊ個 70g∼80g） 3∼4 個（ӊ個 70g∼80g） • 加熱前΋Ԙ஺的過水。

• 直接放ໄ於烤盤。

ደር 常溫、
冷藏、冷凍

5∼12 個（160g 以下） 13∼24 個（320g 以下） • 加熱前΋Ԙ஺的過水。

• ଒ප紙቗在烤盤上。

ᘭϷߎԌඵ、ͣඵ 常溫 1∼2 個（ӊ個 150g） 3∼4 個（ӊ個 150g） 放入ඵມ或較૵的ߗ熱容器。

加熱᐀ڭ ̻放於烤盤，放入ɨᄴ

หሗྒྷ༊΢၇ࣘଣଡ଼Υ

操
作
方
法

1 Ҫ可භ用ழ水注入水ᇌ。

2 ඍঌ加熱的食品̻放於網子ʘ後，放入上層。
保᐀加熱的食品̻放在̤一個烤盤上，放入ɨ層。

̙Ν時ደट
蒸煮的食譜

15 Ӕ֛ 選擇份量

啟動

上層 ɨ層

15 ඍঌ加熱¯ڭ᐀加熱

以ʕόʹ᎛މԷ，

ၾደርѩ̙Ν時加熱يގ

以Ⴠ食މԷ，

̙Ա࢕ɛ的ఃλ，ภৣդ࡮ᙢ̍ၾʕശЂ̍

຅ภৣک

ၾደርѩ̙加熱يގ຅͜ک

燒
烤
、
蒸
煮

1
～
2
人
份

฿ଫ時ග

約 14 分鐘

上層、टᆵ、ၣɿ1˪

ɨ層、टᆵ

燒
烤
、
蒸
煮

Ő
～
ő
人
份

上層、टᆵ、網子2片

ɨ層、टᆵ ሜ整至2

水箱的水位

5 ሗ以ඍঌ加熱

24
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ҁϓ前置ஈଣ的ဏఝ等等

以ᎇจ଒ሜ ደट（ሗਞϽ ᗅ࠮̅ڝ ）

無ც解凍，
3 3 3 3  

у̙ደट

的ࠠᓃ׌͜ྼ

Ꮠ౛౥的訣竅ၾࠠᓃ

Ҏૐಯ࠮ٙذᗅ

（Է）๫ደᕒ、無፼ર৶

µೌცཫ熱ʘ下，使用水波烤ᇌ加熱或݊水波烤ᇌ加熱。

µ大量的৷溫過熱水蒸ं可Ԙ஺̘除食品內部εቱ的ذই。

ቇڭ׵πһεၪ˼ն Cഃٙ࠮ᗅ
（Է）ट時蔬Ӎז

µცཫ熱，使用水波烤ᇌ加熱。

µཫ熱可使爐內的ўः量易於下ࠥ，ޟ至在ၪܵһЭः狀態下完成ደ烤。

ቇ׵Ҟ஺೎ᆞ͛࠮ٙ࠮ᗅ

（Է）ट地瓜

µೌცཫ熱ʘ下，使用水波烤ᇌ加熱或݊水波烤ᇌ加熱。

µ大量的৷溫過熱水蒸ं可Ҟ஺的讓食品內部೎ᆞ。

Աኽ食譜的ͦ的Ͼྌʱމ「ცཫ熱」、「無ცཫ熱」或݊「Դ͜水」、「ʔԴ͜水」。

（ ݊Դ͜水的加熱）�฿ଫ的類й� ※ І動加熱則݊ቇ於΢ࣘଣ的加熱。

͵̙ৣΥࡈɛఃλደट。

µ除əಯذ等等的ͦ的ʘ̮，ซࠅ烤̈ञ烤ছ的ږරЍዣ時，請使用ደ烤加熱。（不使用水）
食ᗅা༱΢食ᗅમ用的手動加熱時ග可再ᐵ೵10∼20% 的ደ烤時ග。

टي
�टٙ�ي஠ᔄၾࠠᓃ

ᎇจ଒ሜ ደट 啟動

※16 冷凍的照ደ雞請參Ͻ 26 頁。

ᆞ食

टᆵ቗上቙ၓॷ等等，̙Դ଒ሜܝ的૶ᆎ保ቮһ
Ⴠᕦ。

※ ቗紙時ᒒе൴̈烤盤的ᗙᇝ。
使用網子時，用໔按И鋁箔紙
（଒ප紙）。
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16
๫ደᕒ

燒
烤

฿ଫ時ග

約12分鐘

網子1片

上層、烤盤 1以上

水箱的水位

材ࣘ（4 ɛ΅）　約 258 ̔¹　᜾΅ 1.4g
雞ၺ肉 ........................................................................... 2 片 (500g)
ᔽب

　　ᔽ2............................................................................... ذ 大ਚ

　　բ⪌ ...............................................................................1 大ਚ

　　ৢ ...................................................................................2 小ਚ

ጟ ...............................................................................1޻　　 小ਚ

* 也可以І動完成 2 ɛ΅。

ಯˇ̔༩Ԣ

टᕒၺર
材ࣘ（4 ɛ΅）　約 315 ̔¹　᜾΅ 1.8g
雞ၺ肉 ................... 2 片 (500g)
Ѝ଩ಕ ...........................1ߎ 個

රЍ଩ಕ ...........................1 個

᜾、ලߡಕ ................΢Іˇ量

　　ႉ᎘（切薄片） .... ᅥˇ஢

　　個ɛఃλ的࠰ণ .....1 大ਚ

　　ዔᝃ2.................... ذ 大ਚ

　　᜾ ...........................1 小ਚ

　　ලߡಕ .......................ˇ量

A

Ⴢբᕒ
材ࣘ（4 ɛ΅）　約 266 ̔¹　᜾΅ 2.7g
雞ၺ肉 ....................2 片 (500g)
ͣᇼ ..................................6cm
................ （ߌ̘）Ⴢಕߎ 2 根

　　ᔽ4........................ ذ 大ਚ

　　ৢ ............................4 大ਚ

ɖբჂಕ४ ....................... ቇ量

A

ၾ 16 ๫ደᕒ
዁ЪӉ᜷޴Ν的࠮ᗅ

1 Ҫ可භ用ழ水注入水ᇌ。

2 使用叉子在雞皮上කˆ，切ක較厚的肉Ԓ，ӊ片΢І切成 1
等΅。

3 ᔽ͒與雞肉放入෧ᇭ஛，஛ɹ͂ഐ後上下來Ϋ的ศʴ，ऍဌ
約 30 分鐘。

4 雞皮ಃ上ቦᖃ̻放於網子上。
選擇
食譜 ฤర

食譜
ᇜ໮ 16 Ӕ֛ Ӕ֛

選擇份量 啟動

મ用手動時j放入ɨ層，選擇水波烤ᇌ、ೌცཫ熱，16 ∼
20 分鐘（2 ɛ΅ 14 ∼ 18 分鐘）
※ 與І動加熱的層ݖ位ໄ不同。

ಯˇ約8̔

約250̔

ಯˇ約24̔

約291̔

1 使用叉子在雞皮上කˆ，切ක較厚的肉Ԓ，΢І切成 2 等
΅。

2 Ҫ A 與雞肉放入෧ᇭ஛，஛ɹ͂ഐ後上下來Ϋ的ศʴ，ऍ
ဌ約 30 分鐘。଩ಕ̘子後切成 8 等΅。

3 Ҫ 2 的肉ֻ 2 片網子的中ගቦᖃ̻放，ᅥԬ᜾、ලߡಕ。
଩ಕໄ於肉的Շਉ。（2 ɛ΅時，使用 1 片網子у可，଩ಕ
放在肉的後ࠦ與前ࠦ。）
± ૰౺畫面ᒱᜑͪ 1 ˪ၣɿ，͉食譜的 3ä4 ɛ份݊ۆ 2 ˪。

4 ઼動後 30 秒以內，按下 ੶ 。（完成ደ烤的฿ଫ時ග約 15
分鐘）

1 ͣᇼ與ߎჂಕ切ຟ，放入෧ᇭ஛，͵可加入 A Ⴁ作ᔽ͒。

2 使用叉子在雞皮上කˆ，切ක較厚的肉Ԓ，ӊ片΢І切成 1
等΅。

3 雞肉放入 1 的෧ᇭ஛，஛ɹ͂ഐ後上下來Ϋ的ศʴ，ऍဌ
約 30 分鐘。

4 雞皮ಃ上ቦᖃ̻放於網子上。

5 加熱後，ᅥ上ɖբჂಕ४。

ಯˇ約8̔

約258̔

ᔽ͒ऍဌ約 30 分鐘的Ӊ᜷完成後，在一֛ගཞ下，̻放於冷凍

保存஛ၪܵ冷凍狀態。͊完全ഐ凍的食材ˢ照加熱時相同的๟

௪Ӊ᜷，放入ɨ層，選擇手動加熱的水波烤ᇌ、ೌცཫ熱，4 ɛ

΅加熱約 24 分鐘、2 ɛ΅加熱約 20 分鐘。

ҁϓ前置ஈଣ的и凍๫ደᕒ

無ც解凍，
3 3 3 3  

у̙ደट
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टᕒၺ（ᓠᓝɽႉ）

材ࣘ（4 ɛ΅）　約 270 ̔¹　᜾΅ 0.3g
੭৶雞ၺ肉
...................4 ˕（ӊ˕ 200g）

᜾、ߡಕ ................... ΢Іቇ量

　　ᓠᓝ͒ ........... 1 ɦ 1/3 大ਚ

　　ႉ᎘（ጋ成إ） ........ ቇ量
A

ၾ 18 टᕒၺ
዁ЪӉ᜷޴Ν的࠮ᗅ

18
टᕒၺ（ዒɿᔽ͒）

燒
烤

฿ଫ時ග

約21分鐘

網子1片

上層、टᆵ 1以上

水箱的水位

材ࣘ（4 ɛ΅）　約 349 ̔¹　᜾΅ 0.8g
੭৶雞঍肉
...................4 ˕（ӊ˕ 200g）

᜾、ߡಕ ................... ΢Іቇ量

ዒ子ᔽ͒

　　࣮ᔽ ..........................140g
　　水 ............................1 大ਚ

　　͗Ϸዠ४ .................1 小ਚ

10g............................ ذ̲　　
　　᜾ ..........................1/3 小ਚ

..... ࠰ಕ、৖ࠖߡ　　 ΢Іቇ量

* 也可以І動完成 2 ɛ΅。

ಯˇ̔༩Ԣ 17
ሥર

燒
烤

฿ଫ時ග

約13分鐘

網子2片

上層、टᆵ 1以上

水箱的水位

材ࣘ（4 ɛ΅）　約 362 ̔　᜾΅ 0.9g
ሥԢЄ肉 ........................................................... 4 片（ӊ片 130g）

᜾、ߡಕ ...........................................................................΢Іˇ量

ࠇᜈᇺ、ᘹ⊵ .......................................................合ߡ、瓜ی 150g

* 也可以І動完成 2 ɛ΅。

1 Ҫ可භ用ழ水注入水ᇌ。

2 使用叉子在雞皮上කˆ，੽༁ࠦ切ක߈過৶᎘的肉，ᅥԬ
᜾、ߡಕ。

3 雞皮ಃ上̻放於網子上。

選擇
食譜 ฤర

食譜
ᇜ໮

18 Ӕ֛ Ӕ֛ 選擇份量 啟動

મ用手動時j放入ɨ層，選擇水波烤ᇌ、ೌცཫ熱，27 ∼
31 分鐘（2 ɛ΅ 25 ∼ 29 分鐘）
※ 與І動加熱的層ݖ位ໄ不同。

4 ዒ子ᔽ͒的材ࣘ加熱後，૸在肉上。

1 Ҫ可භ用ழ水注入水ᇌ。

2 在ሥ肉的ইٴ與ߎع的ᗙޢ部΅切ක఻個ɠɹ，̘ഊ。

Öࠠᓃ×
ν̘͊ഊ，຅煮ᆞ時，ഊึϗᐵϾજᔔ。

3 使用肉ᕈ࿧͂整塊肉，切成厚度約 1cm 的大小，ՇࠦᅥԬ
᜾、ߡಕ。

Öࠠᓃ×
ν؈Ӛ有肉ᕈ，ɰ̙以ҷ͜٤ଧ或ᙢ૖。

4 ᜈᇺ切成厚度約ߡ、瓜ی 2~3 Đ的薄片，使用鋁箔紙包И
ᘹ⊵。

5 Ҫ 3 的肉ֻ網子中ගቦᖃ̻放，蔬菜̻放於肉的ᗙᇝ，前
ࠦ放鋁箔包。

選擇
食譜 ฤర

食譜
ᇜ໮ 17 Ӕ֛ Ӕ֛

選擇份量 啟動

મ用手動時j放入ɨ層，選擇水波烤ᇌ、ೌცཫ熱，17 ∼
20 分鐘（2 ɛ΅ 14 ∼ 17 分鐘）
※ 與І動加熱的層ݖ位ໄ不同。

ಯˇ約58̔

約291̔

加熱ࠅჯ與烤雞ၺ（ዒ子ᔽ͒）的 1∼3 相同。加熱前，確ྼ
Ҫ A ෩כ至雞肉。

ಯˇ約58̔

約212̔
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19
टᕒЂЕ

燒
烤

3
～
４
人
份

฿ଫ時ග

約15分鐘

網子2片

上層、टᆵ

1以上

水箱的水位

材ࣘ（8 ˕、4 ɛ΅）　約 293 ̔¹　᜾΅ 2.7g
雞ၺ肉 .....................................2 片 (400g)
ͣᇼ ................................................... 2 ˕

ᔽب

　　ᔽ4......................................... ذ 大ਚ

　　բ⪌ .........................................3 大ਚ

　　ৢ ....................................1 ɦ 1/2 大ਚ

ጟ .........................................2޻　　 大ਚ

　　Ӎ1...................................... ذז 大ਚ

϶Е

* 也可以І動完成
2 ɛ΅。

ಯˇ̔༩Ԣ

燒
烤

1
～
2
人
份

網子1片

上層、烤盤

20
ೌ፼ર৶

燒
烤

฿ଫ時ග

約17分鐘

網子1片

上層、烤盤

1以上

水箱的水位

材ࣘ（4 ɛ΅）　約 329 ̔¹　᜾΅ 1.6g
ሥ肉排৶（ڗ度約 10cm） ...............600g
ᔽب

　　ᔽ2......................................... ذ 大ਚ

　　ৢ ....................................1 ɦ 1/2 大ਚ

　　ጻ߯ᔽ ......................................1 大ਚ

.................... ذזጟ、Ӎ޻　　 ΢ 1/2 大ਚ

............... （إጋ成）ᇼݱ　　 1/4 個 (50g)
　　ႉ᎘（ጋ成إ） ................ ૸上 1/2 ᒶ

　　ᑞ（ጋ成إ） ...............................10g

* 也可以І動完成 2 ɛ΅。

ಯˇ̔༩Ԣ

ၾ 20ೌ፼ર৶
዁ЪӉ᜷޴Ν的
ᗅ࠮

ලቒࠬբ的
無፼ર৶
材ࣘ（4 ɛ΅）　約 328 ̔¹　᜾΅ 2.9g
ሥ肉排৶（ڗ度約 10cm） ...............600g
՟˾ᔽ͒的材ࣘ

　　ᔽ4......................................... ذ 大ਚ

　　ලቒ、ৢ ............................. ΢ 2 大ਚ

　　໶႓ .........................................1 大ਚ

　　ႉ᎘（ጋ成إ） ......................ᅥˇ஢

　　᜾、ᔽذ ............................. ΢Іˇ量

1 Ҫ可භ用ழ水注入水ᇌ。

2 一片雞肉切成 12 等΅，ͣᇼ切成
3cm 度，使用ڗ 8 ˕϶ЕЕ起。

3 ᔽ͒與 2 放入෧ᇭ஛，஛ɹ͂ഐ後
上下來Ϋ的ศʴ，ऍဌ約 1 小時。

4 Ҫ 3 ቦᖃ̻放於網子的中ග。

選擇
食譜 ฤర

食譜
ᇜ໮

19 Ӕ֛ Ӕ֛

選擇份量 啟動

મ用手動時j放入ɨ層，選擇水波烤
ᇌ、ೌცཫ熱，18 ∼ 22 分鐘（2 ɛ
΅ 16 ∼ 20 分鐘）
※與І動加熱的層ݖ位ໄ不同。

ಯˇ約10̔

約 283 ̔

1 Ҫ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 ᔽ͒ʊ຾ϗ৻的 2 ቦᖃ̻放於網子
的中ග。

選擇
食譜 ฤర

食譜
ᇜ໮

20 Ӕ֛ Ӕ֛

選擇份量 啟動

મ用手動時j放入ɨ層，選擇水波烤
ᇌ、ೌცཫ熱，1 的ݬ 190Ċ，24 ∼
26 分鐘（2 ɛ΅ 19 ∼ 23 分鐘）
※與І動加熱的層ݖ位ໄ不同。

±϶Еౢɝ༰ێ的肉Ԓ௅份，ν̈ତ

ዢະ的肉͒時，ሗַڗ或Դ͜手動

加熱ᘱᚃ加熱。

ಯˇ約55̔

約 274 ̔

Öܔᙄ×
ቓဌ肉的ᔽ͒ί燉煮̙ܝ૸ίʊༀᆵ的肉
上。

ಯˇ約55̔

約 273 ̔
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22
Ђᗳಯذ

燒
烤

฿ଫ時ග

約23分鐘

網子1片

上層、烤盤

1以上

水箱的水位

ʞ花肉（1 ɛ΅ 200g）
約 687 ̔¹　᜾΅ 0.2g
ʞ花肉（塊狀） .................... 200 ∼ 800g

* Э於 400g 時，઼動後 30 秒以內按下
弱 。

ಯˇ̔༩Ԣ23
ձࠬᜈᇺإʞڀЂ

燒
烤

฿ଫ時ග

約8分鐘

網子1片

上層、烤盤

1以上

水箱的水位

材ࣘ（4 ɛ΅）　約 452 ̔¹　᜾΅ 1.3g
ʞ花肉（塊狀） ..............600g（ಯذ前）

ᜈᇺ ..................................................300g
　　ቒ .............................................. 90mL
ጟ .........................................4޻　　 小ਚ

2...................................... ذ௦ٺ　　 小ਚ

　　᜾ ...........................................2/3 小ਚ

4........................... （ݬ切成小）ᇼڡ 大ਚ

ᑞ（切ຟ） ......................................1 小ਚ

᜾、ලߡಕ ..................................΢Іˇ量

* 也可以І動完成 2 ɛ΅。

ಯˇ̔༩Ԣ

A

21
ᑞደሥЂ˪

燒
烤

3
～
4
人
份

฿ଫ時ග

約16分鐘

上層、烤盤、網子2片

ɨ層、烤盤

1以上

水箱的水位

材ࣘ（4 ɛ΅）　約 395 ̔¹　᜾΅ 2.1g
ᑞደሥ肉片用 ....................................400g
ᇼ（約ݱ 3mm 切࿁̒） ....小ᒶ 2 個 (300g)
　　ᔽذ、բ⪌、ৢ .................. ΢ 3 大ਚ

ጟ .........................................1޻　　 大ਚ

　　৵ཕᑠ४

　　（使用同量的水๓༆） ............2 小ਚ

　　ᑞ（ጋ成إ） ...............................20g

* 也可以І動完成
2 ɛ΅。

ಯˇ̔༩Ԣ

A

燒
烤

1
～
2
人
份

上層、烤盤、網子1片

ɨ層、烤盤

1 Ҫ可භ用ழ水注入水ᇌ。

2 ሥ肉̻放於網子上（ଫ微ᜊࠠ）。

3 Ҫ A 熱容器，確ߗ入ֵ部̻վ的ࡀ
ྼ૿合後，放入̤一個烤盤的̛ਉ。
̸ਉ቗上鋁箔紙，ᓖ上ݱᇼ。

4 Ҫ 2 放入上層，3 放入ɨ層。

選擇
食譜 ฤర

食譜
ᇜ໮

21 Ӕ֛ Ӕ֛

選擇份量 啟動

મ用手動時j選擇水波烤ᇌ、ೌც
ཫ熱、2 的ݬ 250Ċ，約 16 分鐘（2
ɛ΅約 14 分鐘）

5 加熱後，肉與ݱᇼ放入ߗ熱容器૴加
ሜբࣘחʴ。

ಯˇ約65̔

約 330 ̔

1 Ҫ可භ用ழ水注入水ᇌ。

2 肉切成 5cm 方形。

3 。肉部΅ಃ上̻放於網子上٭
± ͵̙Դ͜ 2 ˪ၣɿ。

選擇
食譜 ฤర

食譜
ᇜ໮

22 Ӕ֛ Ӕ֛ 啟動

注จԫධ

請注จ，੽爐內՟̈時會ᄝذ。此̮，
੽烤盤՟̈時，請放࿔動作以еذဈໝ。

4 加熱後，以熱水ʇድ肉。

મ用手動時j放入ɨ層，選擇水波
烤ᇌ、ೌცཫ熱，1 的ݬ 190Ċ，28
∼ 32 分鐘
※與І動加熱的層ݖ位ໄ不同。

Öܔᙄ×
͵̙ҷ͜ 1ä3 ˪的ᕒၺ肉（ӊ˪
250g）。ᕒၺ肉ʔცࠅʲ，̻׵׳ၣ
ɿ上，啟動ܝ 30 以ʫܲɨ߆ 弱 。（ҁ
ϓደट的概略時間ߒ 19 ʱᙒ）

ಯˇ約208̔

約 479 ̔

1 ˢ照（̛ΐ）肉類ಯذ的 1 ∼ 4，ಯ
̘ሥذ的ذ。

2 Ҫ可භ用ழ水注入水ᇌ。

3 ჀჀᏛ৻水΅。ၾ，إጋᜈᇺ޼ A
૿合後，ஹ同ᑞ、ڡᇼחʴਂ成ᜈᇺ
。ᔽ͒إ

4 ಯذ的肉ᐽΣ࿁切，ᅥ᜾、ලߡಕ。

5 肉̻放於網子。

選擇
食譜 ฤర

食譜
ᇜ໮

23 Ӕ֛ Ӕ֛

選擇份量 啟動

મ用手動時j放入ɨ層，選擇水波烤
ᇌ、ೌცཫ熱，10 ∼ 13 分鐘（2 ɛ
΅ 8 ∼ 11 分鐘）
※與І動加熱的層ݖ位ໄ不同。

±ደट方όΪذইў量εྺϾ΢有ʔ

Ν，ሗൖࡈɛఃλַڗ。

6 加熱後，૸上 3 的ᜈᇺإᔽ͒。

ಯˇ約30̔

約 422 ̔
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24
৖ࠖ࠰टԢЄЂ

燒
烤

網子1片

ɨ層、टᆵ

฿ଫ時ග

約60分鐘
ў蒸೎
10分鐘 1以上

水箱的水位

材ࣘ（6 ɛ΅）　約 260 ̔¹　᜾΅ 1.6g
ሥԢЄ肉（塊狀） ................................................................... 600g
᜾ ........................................................................................ 1/2 大ਚ

ಕ ......................................................................................1ߡ 小ਚ

ቓဌ用ᔽ͒

　　ዔᝃذ ............................................................................. 50mL
　　৻ᐇ࠰ণ類（ᖯਔ、ˬ至、࠰菜種子、ϵԢ࠰等等） .............1 ɦ 1/2 大ਚ

　　ႉ᎘（切ຟ） .................................................................1 大ਚ

　　৖ࠖ࠰（切ຟ） .............................................................2 大ਚ

ၧᖬ

ಯˇ̔༩Ԣ25
टሥЂ

燒
烤

網子1片

ɨ層、टᆵ

฿ଫ時ග

約55分鐘
ў蒸೎
10分鐘 1以上

水箱的水位

材ࣘ（6 ɛ΅）　約 259 ̔　᜾΅ 2.9g
肉塊（໐肉 & .............................................................. （肉ٲ 500g
ᔽب

　　ᔽ1/2................................................................................. ذ ؎

ጟ、ৢ ....................................................................΢޻　　 3 大ਚ

　　ᇼ（切ຟ） .......................................................................ˇ量

　　ᑞ、ႉ᎘（ጋ成إ） ..................................................... ΢ˇ量

ၧᖬ

1 Ҫ可භ用ழ水注入水ᇌ。

2 使用ၧᖬ纏ᔎሥ肉，形狀ո֛後෩上᜾與ߡಕ。

3 ቓဌ用ᔽ͒與 2 放入෧ᇭ஛，Ꮪ̈٤ं、஛ɹ͂ഐ後放入
冷藏，ऍဌ 2∼3 小時。

4 肉部΅ಃ上̻放於網子上。（保वቓဌ用ᔽ͒）٭

選擇
食譜 ฤర

食譜
ᇜ໮ 24 Ӕ֛ Ӕ֛

啟動

મ用手動時j選擇水波烤ᇌ、ೌცཫ熱，1 的ݬ 170Ċ，約
50 分鐘。加熱後，爐內蒸೎約 10 分鐘。

5 加熱後，϶Еౢ入肉的中ග部΅，Ꮪ̈૶ீ的肉͒ͪڌʊ完
成ደ烤。՟̈肉的ၧᖬ，切薄片ᓖ盤。

6 Ҫ 4 ௵ቱ的ቓဌ用ᔽ͒ዮ೎後，૸在 5 的上ࠦ。

Öܔᙄ×
• तйίจቓဌ͜ᔽ͒的熱量٫，̙Դ̹͜ਯ的無חبذ૸ᔽ，
͵ʔ̰ߕբ。

• ሥ肉ၾაʕ੭଩的水މ؈௰ԳשᏦ。ɰ̙以ҷ͜࢕ɛ਋λ的؈
ᔽ。

ಯˇ約9̔

約251̔

1 Ҫ可භ用ழ水注入水ᇌ。

2 使用ၧᖬ纏ᔎሥ肉，ਂ̈形狀。

3 ᔽ͒與 2 放入෧ᇭ஛，Ꮪ̈٤ं、஛ɹ͂ഐ後放入冷藏，
ऍဌ 2∼3 小時。

4 εቱ的ᔽ͒Ꮬܴ৻ଋ後，Ҫ肉̻放於網子。

選擇
食譜 ฤర

食譜
ᇜ໮ 25 Ӕ֛ Ӕ֛

啟動

મ用手動時j選擇水波烤ᇌ、ೌცཫ熱，1 的ݬ 170Ċ，約
45 分鐘。加熱後，爐內蒸೎約 10 分鐘。

5 加熱後，϶Еౢ入肉的中ග部΅，Ꮪ̈૶ீ的肉͒ͪڌʊ完
成ደ烤。冷ۍ後，՟̈ၧᖬ，切薄片。

Öܔᙄ×
ቓဌ肉的ᔽ͒ί燉煮̙ܝ૸ί肉上。
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टˬЂ

燒
烤

網子1片

ɨ層、烤盤 1以上

水箱的水位

材ࣘ（6 ɛ΅）　約 589 ̔　᜾΅ 0.9g
ˬԢЄ肉（塊狀） ................................................................... 800g
᜾、ߡಕ ...........................................................................΢Іˇ量

ဠ͒

　　৷ಷ塊（1 個৷ಷ塊使用ˇ量的熱水๓༆後，再加水೽ᙑ）

　　　 .....................................................................................1/2 ؎

　　ͣᚆ地 .......................................................................... 1/2 大ਚ

　　ʆໟ（ጋ成إ） ....................................................2 ɦ 1/2 大ਚ

　　※ ν؈Ӛ有，請依個ɛఃλ的用量使用͋ڂ塊。

2............................................................................ ذ̲͛　　 大ਚ

　　ቒ ...................................................................................1 大ਚ

　　㵥 ......................................................................................ˇ量

ၧᖬ

A

टᕒЂ

燒
烤

網子2片

ɨ層、烤盤 1以上

水箱的水位

材ࣘ（6 ɛ΅）　約 312 ̔　᜾΅ 1.1g
1 ৳ ................................................................................. 雞 (1.5kg)
᜾、ߡಕ ...........................................................................΢Іቇ量

ၧᖬ、϶Е

1 Ҫ可භ用ழ水注入水ᇌ。

2 Ҫ᜾與ߡಕࡀ入完成前ໄஈଣ的雞肉，使用ၧᖬ與϶Еਂ̈
形狀。整᜗෩上᜾與ߡಕ，᎑ໄ約 30 分鐘。

3 雞肉̻放於網子上。

手動
加熱

水波
ट箱

無ცཫ熱 1 ݬ Ӕ֛

220ºC ߒ 40 ʱᙒ 啟動

4 ϶Еౢ入ၺ肉較厚的部΅，Ꮪ̈૶ீ的肉͒ͪڌʊ完成ደ
烤。

1 Ҫ可භ用ழ水注入水ᇌ。

2 使用ၧᖬ纏ᔎˬ肉，形狀ո֛後෩上᜾與ߡಕ。

3 。肉部΅ಃ上̻放於網子上٭

手動
加熱

水波
ट箱

無ცཫ熱 1 ݬ Ӕ֛

220ºC ߒ 30 ʱᙒ 啟動

4 加熱後，爐內蒸೎約 10 分鐘。

Öࠠᓃ×
ट肉০ౢɝʕ間，10 。ί手ഡ上略ช๝熱у̙׳，̈נܝᙒ߆
टλ的牛肉яତ 5 ʱᆞ的狀態。

5 ՟̈ˬ肉，使用৷ಷәݹ烤盤上ಞव的ذই與肉͒後୅至ᒢ
子。૴加ͣᚆ地ዮ೎後᎑ໄ，૶除上ࠦಞव的ذই，૴加
A，ѩʴ૿合。切薄的肉片ᓖ盤。

可
同
時
燒
烤

蒸
煮
的
食
譜
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門
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烤
物

炸
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熱
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表
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टᆵ቗上቙ၓॷ或଒පॷ等等，̙Դ଒ሜܝ的૶ᆎ保
ቮһჀᕦ。

※ ቗紙時ᒒе൴̈烤盤的ᗙᇝ。使
用網子時，用໔按И鋁箔紙（଒
ප紙）。

νደट的௡類͊記載׵食譜時

請參Ͻ�ྼ用׌的ࠠ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。

ቇ׵ಯ᜾ٙ࠮ᗅ

（Է） ᜾टᒾ௡、᜾टᗾ௡、϶୺௡ɓցʍ

µ依ኽІ動食ᗅ 26 ᜾टᒾ௡e᜾टᗾ௡ 、

27 ϶୺௡ɓցʍ 、 32 ደटݣ໢௡選擇 ಯ᜾ 。

（水波烤ᇌ加熱）。

µ࿁食品݄加過熱水蒸ं，讓食品ڝࠦڌഹᗯं，有п於᜾
΅的̰ݴ。

※ 食材͉Ԓ߰ў有大量的᜾΅時，ደ烤後ʥ會ช到ᙡբ。

µ依ኽІ動食ᗅ 26 ᜾टᒾ௡e᜾टᗾ௡ 、

27 ϶୺௡ɓցʍ 、 32 ደटݣ໢௡，選擇 無඲ಯ᜾

，ʥ可在ೌ඲ಯ᜾ʘ下進行ደ烤。（不使用水）

ቇ׵ಯ࠮ٙذᗅ

（Է）᜾टᗾ௡、᜾ट߇ɠ௡

µೌცཫ熱，使用水波烤ᇌ加熱。

※ ᜾烤߇ɠ魚મ用手動加熱時，使用ცཫ熱。

๫ደeբ⢏ቓဌ࠮ᗅ

（Է）๫ደ㍑௡、բ⢏ቓဌ馬ᒼ௡

µೌცཫ熱，使用烤ᇌ加熱。

µ使用水波烤ᇌ加熱時，水蒸ं會使੻ᔽ͒或բ⢏ᜊ૱，
因而使用烤ᇌ加熱。（不使用水）

л͜水波ट箱的௡ˢৎट箱加熱的ट௡，ደट的ᕙЍ
һݓމձ、ɹชһԳ。

͵̙ৣΥࡈɛఃλደट。

µ並ڢਿ於ಯ᜾或ಯذ等等的ͦ的，ซࠅट̈ञटছ的Ѝዣ
時，請使用ደ烤加熱。

（不使用水）

ट̈的ᕙЍΪ௡的௅位或ذই的ʱбϾ΢有ʔΝ。有
จ加ࠠደट的ᕙЍ時，ᝈ࿀ደट狀態的Ν時，ɽߒ以
4 ä 5ʱᙒַڗ加熱。

※ 因魚的อ鮮೻度，ደ烤時魚皮可ঐ會દໝ。

的ࠠᓃ׌͜ྼ

Ꮠ౛౥的訣竅ၾࠠᓃ

�ट௡�ٙ஠ᔄၾࠠᓃ

Աኽ食譜的ͦ的Ͼྌʱމ「Դ͜水」或「ʔԴ͜水」。

（ ݊使用水的食ᗅ）�฿ଫ的類й� ※ І動加熱則݊ቇ於΢ࣘଣ的加熱。

и凍的௡˪或࿁ʲ的௡等等，
ᎇจ଒ሜ ၣट、ގذ（ሗਞϽ ᗅ࠮̅ڝ ），

無ც解凍，
3 3 3 3  

у̙ደट

ࠠᓃ౤ͪ

ᐝ解

ମ之ஈࢨ !

բࣘଣ的Ҧ̷ߕ

µ魚在ᅥ᜾ʘ後會̈ତ水म，因內ў魚໒բ，請使用ᄼג紙ʌᏜܴ৻ଋ。

※ 冷凍的᜾烤߇ɠ魚請參Ͻ 34 頁。

ᎇจ଒ሜ
ၣट
ގذ

啟動
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26
᜾टᒾ௡、᜾टᗾ௡

燒
烤

฿ଫ時ග

約15分鐘

網子1片

上層、टᆵ 1以上

水箱的水位

材ࣘ（4 ɛ΅）　᜾烤ᒾ魚 約 143 ̔　᜾΅ 1.3g
᜾烤ᗾ魚 約 291 ̔　᜾΅ 1.8g

᜾烤ᒾ魚 ............................................................. 4 片（ӊ片 80g）

（或݊）᜾烤ᗾ魚 ............................................. 4 片（ӊ片 100g）

* 也可以І動完成 2 ɛ΅。

ಯ᜾

᜾烤ᗾ魚

᜾烤ᒾ魚

27
϶୺௡ɓցʍ

燒
烤

3
～
4
人
份

฿ଫ時ග

約17分鐘

網子2片

上層、टᆵ 1以上

水箱的水位

材ࣘ（4 ɛ΅）　約 109 ̔　᜾΅ 1.1g
϶୺魚一ցʍ .................................................... 4 片（ӊ片 100g）

* 也可以І動完成 2 ɛ΅。

ಯ᜾

燒
烤

1
～
2
人
份

網子1片

上層、烤盤

1 Ҫ可භ用ழ水注入水ᇌ。

±߰݊ 無඲ಯ᜾ ，無ცءɝ水。（ҁϓደट的概略時間ߒ 11
ʱᙒ）

2 魚的正ࠦಃ上，̻放於ذכ的網子上。

選擇
食譜 ฤర

食譜
ᇜ໮

26 Ӕ֛ Ӕ֛

選擇ಯ᜾ 選擇份量 啟動

મ用手動時j߰݊ ಯ᜾ ，放入ɨ層，選擇水波烤ᇌ、
ೌცཫ熱，18 ∼ 22 分鐘（2 ɛ΅ 17 ∼ 21 分鐘）
߰݊ 無඲ಯ᜾ ，烤ᇌ、ೌცཫ熱，約 14 分鐘（2 ɛ΅約
13 分鐘）
※ 與І動加熱的層ݖ位ໄ不同。

1 Ҫ可භ用ழ水注入水ᇌ。

±߰݊ 無඲ಯ᜾ ，無ცءɝ水。（ҁϓደट的概略時間ߒ 10
ʱᙒ）

2 魚皮ಃ上，᎘ಃΣ中ග̻放於ذכ的網子上，請੽網子ֵ下
。過，以е魚尾જᔔ߈

選擇
食譜 ฤర

食譜
ᇜ໮

27 Ӕ֛ Ӕ֛ 選擇ಯ᜾ 選擇份量 啟動

મ用手動時j߰݊ ಯ᜾ ，放入ɨ層，選擇水波烤ᇌ、ೌც
ཫ熱，20 ∼ 24 分鐘（2 ɛ΅ 17 ∼ 21 分鐘）
߰݊ 無඲ಯ᜾ ，烤ᇌ、ೌცཫ熱，約 13 分鐘（2 ɛ΅約
12 分鐘）
※ 與І動加熱的層ݖ位ໄ不同。

ɠ௡ɓցʍ߇
材ࣘ（4 ɛ΅）　約 219 ̔
᜾΅ 1.1g
ɠ魚一ցʍ߇
................4 片（ӊ片 120g）

ၾ 27 ϶୺௡ɓցʍ
዁ЪӉ᜷޴Ν的࠮ᗅ
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28
᜾टᗾ௡

燒
烤

฿ଫ時ග

約13分鐘

網子1片

上層、टᆵ 1以上

水箱的水位

材ࣘ（4 ɛ΅）　約 192 ̔　᜾΅ 1.9g
ᗾ魚 ............................ 4 片（ӊ片 100g）

᜾ .......................................................ቇ量

* 也可以І動完成 2 ɛ΅。

30
๫ደeբ⢏ደ㍑௡
（๫ደ㍑௡）

燒
烤

฿ଫ時ග

約11分鐘

網子1片

上層、टᆵ

材ࣘ（4 ɛ΅）　約 226 ̔　᜾΅ 1.3g
㍑魚 .............................. 4 片（ӊ片 80g）

ᔽب

　　ᔽ2......................................... ذ 大ਚ

　　բ⪌ .........................................1 大ਚ

　　ৢ .............................................2 小ਚ

* 也可以І動完成 2 ɛ΅。

29
᜾ट߇ɠ௡

燒
烤

฿ଫ時ග

約23分鐘

網子2片

上層、टᆵ 1以上

水箱的水位

材ࣘ（4 ɛ΅）　約 326 ̔　᜾΅ 2.0g
......................... ɠ魚߇ 4 條（ӊ條 150g）

᜾ .......................................................ቇ量

* 也可以І動完成 2 ɛ΅。

1 Ҫ可භ用ழ水注入水ᇌ。

2 在魚Ԓ上切఻個ɠɹ，Շࠦᅥ᜾，᎑
ໄ約 30 分鐘，Ҫသ̈的水मᏜܴ৻
ଋ。
魚的正ࠦಃ上，̻放於ذכ的網子
上。

選擇
食譜 ฤర

食譜
ᇜ໮

28 Ӕ֛ Ӕ֛

選擇份量 啟動

મ用手動時j放入ɨ層，選擇水波烤
ᇌ、ೌცཫ熱，18 ∼ 22 分鐘（2 ɛ
΅ 17 ∼ 21 分鐘）
※與І動加熱的層ݖ位ໄ不同。

1 Ҫ可භ用ழ水注入水ᇌ。

2 ɠ魚Շࠦᅥ᜾後᎑ໄ߇ 30 分鐘，Ҫ
သ̈的水मᏜܴ৻ଋ。

Öࠠᓃ×
သ̈的水मΪʫў௡໒բ，ሗԴ͜ᄼג
ॷʌᏜܴ৻ଋ。

3 魚的正ࠦಃ上，̻放於ذכ的網子
上。

選擇
食譜 ฤర

食譜
ᇜ໮

29 Ӕ֛ Ӕ֛ 選擇份量

啟動

± ቗上቙ၓॷܝ
̙Դ૶ᆎ保ቮ
һჀᕦ。

મ用手動時j選擇水波烤ᇌ、ცཫ
熱（ʶ放入ڝ᙮品、食品），ཫ熱
後，放入ɨ層，23 ∼ 25 分鐘（2 ɛ
΅ 18 ∼ 20 分鐘）
※І動加熱的層ݖ位ໄ不一ᅵ，Ꮠ

進行ཫ熱。
※¤ᅥ᜾的Ҧ̷¥按照᜾的΅量૴加

20% 的޻ጟ，可౤৷食材的͚଩，
ደ烤̈ߕբ的ږරЍ。

1 ᔽ͒與㍑魚放入෧ᇭ஛，٤ं̈פ、
஛ɹ͂ഐ。௄中，上下來Ϋ的ศʴ
2∼3 次，ऍဌ約 30 分鐘。

Öࠠᓃ×
ऍဌ食ҿ時મ՟以ɨ的動Ъ，̙Դᔽ͒
ѩʴ附ഹ，ԫܝ的዆ଣһ加Ⴠᕦ。

2 ᔽ͒ʊѩʴڝഹ的㍑魚的正ࠦಃ上，
̻放於ذכ的網子上。

選擇
食譜 ฤర

食譜
ᇜ໮

30 Ӕ֛ Ӕ֛

選擇份量 啟動

મ用手動時j放入ɨ層，選擇烤
ᇌ、ೌცཫ熱，15 ∼ 17 分鐘（2 ɛ
΅ 14 ∼ 16 分鐘）
※與І動加熱的層ݖ位ໄ不同。

Öࠠᓃ×
ᓖᆵ時，௡໖ί前面。

µ冷凍的方法（᜾ደ時）

ᅥ᜾後᎑ໄ10分鐘，΋әݹ一次後Ꮬ৻。

᎑ໄ20 ∼ 30分鐘，讓ࠦڌіϗ的᜾ѩʴ

的သீ至魚Ԓ，不਼ࠅᛌ、̻放至冷凍保

存஛進行冷凍。

µ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。

и凍的߇ɠ௡，無ც解凍，
3 3 3 3  

у̙ደट
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բ⢏ቓဌᗿ௡
材ࣘ（4 ɛ΅）　約 122 ̔　᜾΅ 0.8g
բ⢏ቓဌᗿ魚 ................ 4 片（ӊ片 80g）

30
๫ደ、բ⢏ደ㍑௡
（բ⢏ቓဌ馬ᒼ௡）

燒
烤

฿ଫ時ග

約11分鐘

網子1片

上層、टᆵ

材ࣘ（4 ɛ΅）　約 155 ̔　᜾΅ 0.9g
բ⢏ቓဌ৵ᒼ魚 .................4 片（ӊ片 80g）

* 也可以І動完成 2 ɛ΅。

31
᜾टᗿ௡

燒
烤

฿ଫ時ග

約18分鐘

網子2片

上層、टᆵ 1以上

水箱的水位

材ࣘ（4 ɛ΅）　約 109 ̔　᜾΅ 0.9g
ᗿ魚 ........................................1 條 (500g)
᜾ .......................................................ቇ量

32
ደटݣ葉௡

燒
烤

฿ଫ時ග

約13分鐘

網子1片

上層、टᆵ 1以上

水箱的水位

材ࣘ（4 ɛ΅）　約 72 ̔　᜾΅ 0.5g
......................... 葉魚ݣ 12 條（ӊ條 16g）

* 也可以І動完成 2 ɛ΅。

ಯ᜾

1 Ҫεቱ的բ⢏Ꮬܴ৻ଋ，৵ᒼ魚的正
ࠦಃ上，̻放於ذכ的網子上。

選擇
食譜 ฤర

食譜
ᇜ໮

30 Ӕ֛ Ӕ֛

選擇份量 啟動

મ用手動時j放入ɨ層，選擇烤
ᇌ、ೌცཫ熱，15 ∼ 17 分鐘（2 ɛ
΅ 14 ∼ 16 分鐘）
※與І動加熱的層ݖ位ໄ不同。

1 Ҫ可භ用ழ水注入水ᇌ。

2 ՟̈ᗿ魚的鳞片後，ஹ同ᚯ與內ᛔ一
起૶ଣ৻ଋ，以水әݹ後Ꮬ৻水म。
л用϶Е在ࠦڌᓑ̈ೌᅰ個ˆ。ᅥ᜾
後᎑ໄ 10 分鐘，әݹ後Ꮬ৻。
± ν݊؈อ鮮的௡，ί௡Ԓ上කˆ̙

ᒒе௡ͤ࡞ໝ或݊௡肉ᖑ൓。

魚的正ࠦಃ上，̻放於ذכ的網子
上。
在魚肉上ᅥ᜾，魚ᚯ的部΅εᅥ一Ԭ
᜾，Ҫ魚ᚯߠ，̻࢝部與前঍的魚ᚯ
使用鋁箔紙包覆（包覆鋁箔紙，可ᒒ
е魚ᚯ烤ೊ）
± 蔬菜的ʲɹ

Դ͜቙ၓॷ
̍ᔧ，቗ί
᎘҈的ֵ
ɨ，有п׵
。ʷҖ狀ߕ

選擇
食譜 ฤర

食譜
ᇜ໮

31 Ӕ֛ Ӕ֛ 啟動

મ用手動時j選擇水波烤ᇌ、ცཫ熱
（ʶ放入ڝ᙮品、食品），ཫ熱後、
放入ɨ層，18∼20 分鐘
※І動加熱的層ݖ位ໄ不一ᅵ，Ꮠ

進行ཫ熱。

1 Ҫ可භ用ழ水注入水ᇌ。

± ߰݊ 無඲ಯ᜾ ，無ცءɝ水。
（ҁϓደट的概略時間ߒ 8 ʱᙒ）

2 。的網子上ذכ葉魚̻放於ݣ

選擇
食譜 ฤర

食譜
ᇜ໮

32 Ӕ֛ Ӕ֛

選擇ಯ᜾ 選擇份量 啟動

મ用手動時j߰݊ ಯ᜾ ，放入ɨ
層，選擇水波烤ᇌ、ೌცཫ熱，15
∼ 17 分鐘（2 ɛ΅ 14 ∼ 16 分鐘）
߰݊ 無඲ಯ᜾ ，烤ᇌ、ೌცཫ
熱，10∼11 分鐘（2 ɛ΅ 9∼10 分
鐘）
※與І動加熱的層ݖ位ໄ不同。

Öܔᙄ×
ɽ小ၾݣ葉௡޴Ν的৻௡ޫ̙મ՟޴Ν
的዁Ъ。

ၾ 30 ๫ደeբ⢏ደ㍑௡
�բ⢏ቓဌ৵ᒼ௡�

዁ЪӉ᜷޴Ν的࠮ᗅ
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34
ट時ᇴӍז

預
熱

不放入
᙮品ڝ

฿ଫ的
ཫ熱時ග

約10分鐘 1以上

水箱的水位

燒
烤

฿ଫ時ග

約10分鐘

ɨ層

烤盤

材ࣘ（4 ɛ΅）　約 100 ̔　᜾΅ 0.8g
ᜈᇺ ....................1ߡ 條 (200g)
條瓜 .......................1 ˕ (150g)
ᜈᇺ .................................300g
ҾᎩ⊵ ....................1 ஛ (100g)
小ᜈᇺ ............................... 8 個

ႉ᎘ ..............................ᅥˇ஢

菜（४͋） ........1/3࠰　　 小ਚ

　　粗ጋලߡಕ ............1/3 小ਚ

　　ዔᝃ2..................... ذ 大ਚ

　　᜾ ..........................1/2 小ਚ

　　˜࣭葉 ........................ 1 片

* 也可以І動完成 2 ɛ΅。

保存ၪ˼ն

A

1 Ҫ可භ用ழ水注入水ᇌ。

2 狀的৷௉ԌၵᏛ৻後ᖎ水，ӊ塊Ԍၵ切成ࡡూܨ水ظ 3 等
΅。Ҫ A 放入ږ᙮Ⴁ烤ᅼ或盤子ѩʴ૿合，放入৷௉Ԍၵ
後不時的上下ศ動，᎑ໄ 10 分鐘。

3 ৵ཕᑠ४放入 2，ѩʴ˲全ࠦ的覆ႊ。

4 ල˝Ѐظ水ܨూࡡ狀後，切成 1.5 đ方形，ߡᜈᇺ約以 3 đ
。度切കڗ

5 使用ֵ̻˲較૵的ߗ熱容器，分й放
入 4 與ˣԌ、雞絞肉、B ѩʴ૿合。

6 Ҫ 5 放入烤盤，有٤ග的地方቗上଒
ප紙，3 ஼一̻放。

選擇
食譜 ฤర

食譜
ᇜ໮ 33 Ӕ֛ Ӕ֛

選擇份量 啟動

મ用手動時j選擇水波烤ᇌ、ೌცཫ熱，約 22 分鐘（2 ɛ΅
約 18 分鐘）

7 加熱後，৷௉Ԍၵᓖ盤，ߗ熱容器༁的᎟確ྼ૿合חʴ。

33
टԌၵ૸ʵᨽ

燒
烤

฿ଫ時ග

約22分鐘

ɨ層

烤盤 1以上

水箱的水位

材ࣘ（4 ɛ΅）　約 216 ̔　᜾΅ 1.5g
৷௉Ԍၵ ......4 塊（ӊ塊 16g）

　　ᔽ2........................ ذ 大ਚ

　　բ⪌ ........................1 大ਚ

1..................... ذ௦ٺ　　 小ਚ

　　ႉ᎘（ጋ成إ）

　　　 ..........................1/2 小ਚ

　　水 .............................70mL
৵ཕᑠ४ ........................2 大ਚ

ල˝Ѐ（৻ᐇ） .................12g

ᜈᇺ ................................30gߡ
冷凍ˣԌ（༆凍後̘ಠ）

　 .....................................120g
雞絞肉 ..............................100g
　　ᔽذ .............. 1 ɦ 1/3 大ਚ

　　բ⪌ .............. 1 ɦ 1/3 大ਚ

　　水 ...........................140mL
　　৵ཕᑠ४ .................2 小ਚ

଒ප紙

* 也可以І動完成 2 ɛ΅。

A

B

1 Ҫ可භ用ழ水注入水ᇌ。

2 ᜈᇺ、條瓜、ᜈᇺ切成ߡ 4∼5 đڗ度，直切成 8 等΅。較
的ҾᎩ⊵切成࿁̒，再直切成ڗ 4 等΅。小ᜈᇺ的葉子保व
ˇ஢，ႉ᎘切薄片。

3 Ҫ 2、A ༀ入ມ༁，整᜗ѩʴ૿合，ᅥԬذ在蔬菜上。

4 ཫ熱（ʶ放入ڝ᙮品、食品）

選擇
食譜 ฤర

食譜
ᇜ໮ 34 Ӕ֛ Ӕ֛

選擇份量 啟動

5 鋁箔紙቗在烤盤上，Ҫה有的 3 ᓒ大ᇍఖ的放入烤盤。

6 完成ཫ熱後，放入 5。按下啟動。

મ用手動時j選擇水波烤ᇌ、ცཫ熱，約 10 分鐘。
（2 ɛ΅約 8 分鐘）

Öܔᙄ×
ᓖᆵܝ，ᅥ上ɓԬᓠᓝͤإ，̙ᄣ加Ѝ࠰բ。

36
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Гफ˫小Е食
材ࣘ（4 ɛ΅）　約 148 ̔　᜾΅ 0.7g
଩ಕ（切小片）

߯子、ی瓜，小ݱᇼ

（切成 5mm 厚度的薄片）

ᘹ⊵

᜾、ߡಕ .................................... ΢Іˇ量

ዔᝃذ ................................................ቇ量

ዔᝃ、法਷ᙢ包（切片） ........... ΢Іቇ量

଒ප紙

µ小Е食݊Гफ˫的小ᓃː。

合ࠇ約 300g

ट蔬菜
材ࣘ（4 ɛ΅）　約 101 ̔　᜾΅ 0.3g
଩ಕ（ߎ、ර）（切成 2 ∼ 3cm 的方形）
..........................................................100g
瓜（切成ی mm 厚度的薄片） ............80g
ҾᎩ⊵（一̒的ڗ度切成 1 đ厚度） ...80g
條瓜（切成 7 ∼ 8 Đ厚度的෥片） ......80g
個ɛఃλ的ᔽ͒

଒ප紙
35
ट͘یӍז

預
熱

不放入
᙮品ڝ

฿ଫ的ཫ熱時

ග

約10分鐘 1以上

水箱的水位

燒
烤

฿ଫ時ග

約9分鐘

ɨ層

烤盤

材ࣘ（4 ɛ΅）　約 107 ̔　᜾΅ 0.2g
瓜（切成ی 1cm 方形） ....................300g
　　ೌጟᎴ཈Ԫ ..................................80g
ಿ ......................................1̲ߕ　　 大ਚ

　　᜾、ߡಕ ............................. ΢Іˇ量

個ɛఃλ的蔬菜

଒ප紙

* 也可以І動完成 2 ɛ΅。

保存ၪ˼ն

A

ၾ 34 ट時ᇴӍז
዁ЪӉ᜷޴Ν的
ᗅ࠮

1 ଒ප紙቗在烤盤上，蔬菜̻放。
± ሗᒒе଒පॷટᙃՑᘟʫኣ面。

2 加熱後，૸上חب૸ᔽ。

1 Ҫ可භ用ழ水注入水ᇌ。

2 ੃根切成 2 đᄱ，ጻ̘߯໛後切成 4
等΅。

3 按等΅Ҫ੃根放入 4 個ߗ熱容器（直
約ࢰ 12 đ的ಷ؎等），΢放入 1 個
ጻ߯。

4 ʴ後的ח A 按照等΅注入後，放在
烤盤上。

選擇
食譜 ฤర

食譜
ᇜ໮

36 Ӕ֛ Ӕ֛

選擇份量 啟動

મ用手動時j選擇水波烤ᇌ、ೌც
ཫ熱，約 20 分鐘（2 ɛ΅約 18 分
鐘）

36
टጻ߯

燒
烤

฿ଫ時ග

約20分鐘

ɨ層

烤盤 1以上

水箱的水位

材ࣘ（4 ɛ΅）　約 120 ̔　᜾΅ 1.3g
ጻ߯ ............................ 4 個（ӊ個 150g）

੃根 ................................................... 4 片

　　ጻ߯͒ ..............................1 ᜦ (190g)
　　ႉ᎘（ጋ成إ） ..........................ቇ量

　　法式૶ಷ塊（ᒶ୐） ................2 小ਚ

　　᜾ ................................................ˇ量

* 也可以І動完成 2 ɛ΅。

A

1 ଒ප紙቗在烤盤上，ᓖ̻放入。
± ሗᒒе଒පॷટᙃՑᘟʫኣ面。

2 加熱後，ᅥԬ᜾與ߡಕ，ᅲ時᎑ဌ於
ዔᝃذ，ஹ同法਷ᙢ包、ዔᝃ等一起
使用϶ᜀЕ起。

1 Ҫ可භ用ழ水注入水ᇌ。

2 ଒ප紙቗在烤盤上，ی瓜̻放。
± ሗᒒе଒පॷટᙃՑᘟʫኣ面。

3 ཫ熱。（ʶ放入ڝ᙮品、食品）

選擇
食譜 ฤర

食譜
ᇜ໮

35 Ӕ֛ Ӕ֛

選擇份量 啟動

4 完成ཫ熱後，放入 2。
按下啟動。

મ用手動時j選擇水波烤ᇌ、ცཫ
熱，約 9 分鐘（2 ɛ΅約 5 分鐘）

5 使用ʊ຾ѩʴ૿合的 A 進行૭ח，
Р以個ɛఃλ的蔬菜。
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37
ट߯ɿ

燒
烤

฿ଫ時ග

約30分鐘

ɨ層

烤盤 1以上

水箱的水位

材ࣘ（4 ɛ΅）　約 23 ̔　᜾΅ 0.7g
߯子 ............................ 4 條（ӊ條 100g）

ᑞإ ...................................................ቇ量

ᔽذ ...................................................ቇ量

39
ट৵ཕᑠ

燒
烤

฿ଫ時ග

約40分鐘

ɨ層

烤盤 1以上

水箱的水位

材ࣘ（4 ɛ΅）　約 103 ̔　᜾΅ 0.0g
৵ཕᑠ ......................... 4 個（ӊ個 150g）

* 可І動的ᅰ量j1 ∼ 4 個。

38
टή͘

燒
烤

฿ଫ時ග

約33分鐘

ɨ層

烤盤 1以上

水箱的水位

材ࣘ（4 ɛ΅）　約 297 ̔　᜾΅ 0.0g
地瓜（直ࢰ 5cm 以下）
.................................... 4 個（ӊ個 250g）

* 可І動的ᅰ量j1 ∼ 4 個。

1 Ҫ可භ用ழ水注入水ᇌ。

2 Ҫ߯子ݹ৻ଋ、Ꮬ৻，使用϶Еᓑ̈
఻個ˆ。

3 Ҫ 2 排ΐ在烤盤上。

選擇
食譜 ฤర

食譜
ᇜ໮

37 Ӕ֛ Ӕ֛ 啟動

મ用手動時j選擇水波烤ᇌ、ೌც
ཫ熱，約 30 分鐘。

4 加熱後，Ꮬ৻、̘皮，૴加ᑞإ與ᔽ
。ذ

1 Ҫ可භ用ழ水注入水ᇌ。

2 Ҫ৵ཕᑠݹ৻ଋ、Ꮬ৻。

3 Ҫ 2 排ΐ在烤盤上。

選擇
食譜 ฤర

食譜
ᇜ໮

39 Ӕ֛ Ӕ֛ 啟動

મ用手動時j選擇水波烤ᇌ、ೌც
ཫ熱，約 40 分鐘。

ʲϓɤοɠ，ܝɛఃλ加熱ࡈܲ±
ɹ，ܲИ̬ࡈԉໝ͂කʲɹ，׳ɝ
。ᅥ᜾у̙、ذ̲

40 Ο̡  ..................................................... 12 頁

1 Ҫ可භ用ழ水注入水ᇌ。

2 Ҫ地瓜ݹ৻ଋ、Ꮬ৻，使用叉子ᓑ̈
఻個ˆ。
±地瓜ͤකˆ̙ܝᒒеΪމ加熱Ͼᖑ

൓。

3 Ҫ 2 排ΐ在烤盤上。

選擇
食譜 ฤర

食譜
ᇜ໮

38 Ӕ֛ Ӕ֛ 啟動

±加熱ʕ，地瓜ึသ̈ϲ͒。टᆵ቗
上቙ၓॷ̙ܝԴ଒ሜܝ的૶ᆎ保ቮ
һჀᕦ。

મ用手動時j選擇水波烤ᇌ、ೌც
ཫ熱，約 33 分鐘。
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「炸物」相關Q&A
油炸଒ሜ�可Ъʡჿkڢ�

・炸يίʔԴ͜油ٙઋرɨd̥ࠅˇඎٙ油ک可଒ሜ可ᆀჳe炸薯條ձ炸݆જഃ
� ᒔ可ಯˇ̔༩Ԣ。ʔԴ͜炸油d可Ⴠᕦ૶ଣ。

。��ਞ๫ccࠫک˙຅޴可̋ᆠdΪϤکጟቒЂٙሥЂɰ݊ೌც͜油׵͜・
・ʔ可油炸�炸ي˂ኅᖯ�。
可油炸႟上白麵包४ٙ炸ي෗k

ೌ法˸白麵包४ًٙ࿒ආБ油炸。Դ͜ඍঌ麵包४�ccࠫ�。

�白麵包४炸߰يѩʴ႟上沙拉油dᒱ可೹ฆ烤出ɓԬᕙЍdШೌ法яତѩʴೊරЍ。�

可油炸иۜ࠮ࡖ෗k

・ί࢕ԫ΋ஈଣٙ炸ሥરۆਞ๫ccࠫd炸يሗ˸cccccccccආБደ烤。
・̹ਯиࡖʊ଒ሜک຅͜油炸ي�ʊ຾ཀ油炸�ഃd可મ͜�����������������Դ͜Ⴍ׼ᇐ24ä25ࠫ�
� ༰کމл。

5 酥脆加熱
ᎇจ଒ሜ ၣ烤e油炸

43

43

40

ҁϓ前置ஈଣ的и凍يގ等等
ᎇจ଒ሜ ၣट、ގذ
（ሗਞϽ ᗅ࠮̅ڝ ）

無ც解凍，
3 3 3 3  

у̙ደट

的ࠠᓃ׌͜ྼ

Ꮠ౛౥的訣竅ၾࠠᓃ

يގ

（Է）ގሥર、ގሃ

µ使用ደ烤加熱可ᒒе因͛的食材သ̈的水΅等使੻ᙢВᜊ
੻ᓂະ。（不使用水）

•ೌ法ގذ�˂ኅᖯ�。注จԫධ

Աኽ食譜的ͦ的Ͼྌʱމ「ცཫ熱」、「無ცཫ熱」或݊「Դ͜水」、「ʔԴ͜水」。

（ ݊使用水的加熱）　�฿ଫ的類й� ※ І動加熱則݊ቇ於΢ࣘଣ的加熱。

的ࠠᓃيގ
µν؈Ҫ材ࣘ大小切的ˢܸ֛的ᒔࠅ小，可ঐ會烤ೊ。

µҪሜբࣘ的ಷ͒ᖎ৻。（使用ᄼג紙ʌ確ྼᏜ৻。）

يގ
஠ᔄၾࠠᓃٙ�يގ�

يގ

（Է）ގᕒ（ᕒၺ肉）

µ使用Ո有৷度๓̈肉類ই؈ࣖٴ的水波烤ᇌ加熱。

જ݆ގ

（Է）݆ގજ

µ使用৷度೯熱量的水波烤ᇌ加熱。

µ使用Ӎذזѩʴ෩݆כજ皮後加熱。

µ整᜗ѩʴ的ᅥ४，εቱ的ގ४Ꮬܴ৻ଋ。ᅥ४ʘ後，ห請
在ގ४աᆓʘ前加熱。

ᎇจ଒ሜ
ၣट
ގذ

啟動

※ 冷凍的ގሥ排請參Ͻ 43 頁。

टᆵ቗上቙ၓॷ或଒පॷ等等，̙Դ଒ሜܝ的૶ᆎ保
ቮһჀᕦ。

※ ቗紙時ᒒе൴̈烤盤的ᗙᇝ。
使用網子時，用໔按И鋁箔紙
（଒ප紙）。

39
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42
ඍގॼʃၺ

燒
烤

3
～
4
人
份

฿ଫ時ග

約17分鐘

網子2片

上層、烤盤 1以上

水箱的水位

材ࣘ（4 ɛ΅）　約 254 ̔¹　᜾΅ 0.8g
ॼ小ၺ ............................................................... 12 ˕（ӊ˕ 60g）

४（̹ਯପ品） ....................................................................ቇ量ގ

* 也可以І動完成 2 ɛ΅。

ಯˇ̔༩Ԣ

燒
烤

1
～
2
人
份

網子1片

上層、烤盤

材ࣘ（4 ɛ΅）

ॼ小ၺ ..................................................12 ˕（ӊ˕ 60g）

（雞ၺ肉 2 片 (500g)）
　　ᔽذ、ৢ ......................................................΢ 2 大ਚ

　　ႉ᎘（ጋ成إ） .................................................. ቇ量

　　᜾、ߡಕ ...................................................... ΢Іˇ量

৵ཕᑠ४ .................................................................... ቇ量

A

ࣘଣ時ʔԴ̹͜ਯގ४

41 ᕒގ
（ᕒၺ肉）

請參Ͻ 9 頁。

（ሥ肉）يގ

燒
烤

3
～
4
人
份

฿ଫ時ග

約14分鐘

網子2片

上層、烤盤 1以上

水箱的水位

材ࣘ（4 ɛ΅）　約 611 ̔¹　᜾΅ 2.1g
ʞ花肉（切成 3cm 塊狀） ....................................................... 500g
४（̹ਯପ品） ....................................................................ቇ量ގ

　　ᜈᇺإ ...............................................................................ቇ量

　　ᔽחبذ૸ᔽ（̹ਯପ品） ..............................................ቇ量

ɖբჂ४ ......................................................΢Іቇ量、ذ௦ٺ　　

ഓᘽ ...............................................................................ቇ量ڡ　　

* 也可以І動完成 2 ɛ΅。

A

燒
烤

1
～
2
人
份

網子1片

上層、烤盤

ጟቒ肉͜ה的ሥ肉ܲ๫ 41 加熱，һჀᕦ޲ԫ。

參Ͻ 44 ጟቒ肉（ 42 頁） ሜႡ肉的ᔽ͒，ᅥ上४ʘ後，

按照上3ࠑ相同的ࠅჯ加熱у可。

ၾ 41 ᕒގ �ᕒၺЂ�
዁ЪӉ᜷޴Ν的࠮ᗅ

ಯˇ̔༩Ԣ

1 Ҫ可භ用ழ水注入水ᇌ。

2 Ҫሥ肉與ގ४ༀ入෧ᇭ஛。注入܆、٤ंИ஛ɹ，ศ動஛
子、讓ގ४ѩʴڝഹ。

3 。ই部΅ಃ上，並ቦᖃ̻放於網子的中ගذ

選擇
食譜 ฤర

食譜
ᇜ໮ 41 Ӕ֛ Ӕ֛

選擇份量 啟動

મ用手動時j放入ɨ層，選擇水波烤ᇌ、ೌცཫ熱，18 ∼
22 分鐘（2 ɛ΅ 15 ∼ 18 分鐘）
※ 與І動加熱的層ݖ位ໄ不同。

4 ૸上ʊ຾חʴ的 A。

1 Ҫ可භ用ழ水注入水ᇌ。

2 分йҪʊ使用叉子在ڌ皮කˆ的ॼ小ၺ與ގ४放入෧ᇭ஛。
注入܆、٤ंИ஛ɹ，ศ動஛子、讓ގ४ѩʴڝഹ。

3 肉ቦᖃ̻放於網子的中ග。

選擇
食譜 ฤర

食譜
ᇜ໮ 42 Ӕ֛ Ӕ֛

選擇份量 啟動

મ用手動時j放入ɨ層，選擇水波烤ᇌ、ೌცཫ熱，20 ∼
24 分鐘（2 ɛ΅ 16 ∼ 20 分鐘）
※ 與І動加熱的層ݖ位ໄ不同。

ಯˇ約130̔

約481̔

1 雞肉（߰݊雞ၺ肉，΢І切成 8 等΅）放入的෧ᇭ
஛，ஹ同 A 一起確ྼ的ผ౟。

2 使用ᄼג紙ʌᏜܴ 1 的雞肉သ̈的雞͒，放入Չ˼
的෧ᇭ஛，૴加৵ཕᑠ४，確ྼศʴ，讓৵ཕᑠ४
ѩʴڝഹ。
± ɰ̙以Դ͜玉米४՟˾馬鈴薯४。

ಯˇ約42̔

約212̔
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43
ᑠૢގ

燒
烤

฿ଫ時ග

約25分鐘

ɨ層

烤盤 1以上

水箱的水位

材ࣘ（4 ɛ΅）　約 85 ̔¹　᜾΅ 0.8g
৵ཕᑠ ........................................................................... 2 ᒶ (300g)
Ӎ2................................................................................... ذז 小ਚ

᜾ .............................................................................................ቇ量

* 也可以І動完成 2 ɛ΅。

ಯˇ̔༩Ԣ

（ɹբ࡮դ）薯ૢގ

材ࣘ（4 ɛ΅）　約 93 ̔¹　᜾΅ 0.8g
৵ཕᑠ ........................................................................... 2 ᒶ (300g)
　　Ӎ2............................................................................ ذז 小ਚ

　　դ࡮४ ...............................................................................ቇ量

᜾ .............................................................................................ˇ量

A

地瓜ގ
材ࣘ（4 ɛ΅）　約 200 ̔¹　᜾΅ 1.6g
地瓜 .............................................................................. 2 條 (500g)
Ӎ2............................................................................ ذז ∼ 4 小ਚ

᜾ .............................................................................................ˇ量

଒ප紙

ၾ 43 ᑠૢގ
዁ЪӉ᜷޴Ν的࠮ᗅ

1 Ҫ可භ用ழ水注入水ᇌ。

2 ৵ཕᑠ皮確ྼ૶ݹ৻ଋʘ後，ӊᒶ΢І切成 8 等΅的ࣰ形
狀，放入෧ᇭ஛，૴加Ӎذז，確ྼศʴ，讓Ӎڝذזഹ於
。ࠦڌ

3 Ҫ 2 ̻放於ʊ቗上鋁箔紙቗的烤盤上，切ʶ਼ᛌ。

選擇
食譜 ฤర

食譜
ᇜ໮ 43 Ӕ֛ Ӕ֛

選擇份量 啟動

મ用手動時j選擇水波烤ᇌ、ೌცཫ熱，約 25 分鐘。
（2 ɛ΅約 23 分鐘）

4 加熱後，ͭуᅥ᜾。
± 加熱ܝ，̙Աࡈɛఃλ૴加̲ذ附ഹڌ面。

1 ৵ཕᑠ皮確ྼ૶ݹ৻ଋʘ後，ӊᒶ΢І切成 8 等΅的ࣰ形
狀，放入෧ᇭ஛，૴加 A，確ྼศʴ，讓 A 。ࠦڌഹ於ڝ

ಯˇ約9̔

約84̔

1 Ҫ地瓜皮確ྼ૶ݹ৻ଋ後，΢І切成 6cm ה度，ν照片ڗ
ͪ，切成ࣰ形狀。放入෧ᇭ஛，૴加Ӎذז，ศ動஛子，讓
。ࠦڌഹڝѩʴذ

2 可使用଒ප紙՟˾鋁箔紙቗在烤盤上。

ಯˇ約7̔

約193̔

ಯˇ約10̔

約75̔
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44
ጟቒЂ

燒
烤

฿ଫ時ග

約22分鐘

上層、烤盤、網子1片

ɨ層、烤盤 1以上

水箱的水位

材ࣘ（4 ɛ΅）　約 386 ̔¹　᜾΅ 2.8g
ሥၺ肉（塊狀） ...............300g
ᔽذ、բ⪌ ................΢ 2 小ਚ

৵ཕᑠ४ ........................2 大ਚ

ᇼ .......................1ݱ 個 (200g)
　　水೎϶ഉ .....................60g
　　଩ಕ ................ 1/3 個 (60g)
........................... ಕڡ　　 2 個

　　ჾૣ（ᜦༀ、切片）
　　　 ............................... 2 片

.. （狀ࡡూܨ水ظ）⊴࠰৻　　 2 朵

的水⊴࠰৻ظ　　

　　（不੄時加水）
　　　 .............................30mL
ጟ ........................5޻　　 大ਚ

　　ᔽذ、ጻ߯ᔽ
　　　 .......................΢ 3 大ਚ

　　ৢ、ቒ ................΢ 2 大ਚ

　　৵ཕᑠ४ .................1 大ਚ

　　雞ಷ塊 .....................2 小ਚ

* 也可以І動完成 2 ɛ΅。

ಯˇ̔༩Ԣ

A

B

1 Ҫ可භ用ழ水注入水ᇌ。

2 ሥ肉切成 16 等΅。

3 Ҫ 2 與ᔽذ、 բ⪌放入෧ᇭ஛，確ྼ的ผ౟。ᔽ͒ϗ৻的
ሥ肉放入̤一個෧ᇭ஛，૴加৵ཕᑠ४，ศʴ஛子，讓৵ཕ
ᑠ४ѩʴڝഹ，εቱ的৵ཕᑠ४ࡀ
દ。

4 Ҫ 3 的肉̻放於ذכ的網子上。

5 ᇼ切成ݱ 12 等΅的ࣰ形狀，A 全部
切成一ɹ大小。

6 Ҫ B 放入ֵ̻的ߗ熱容器，確ྼחʴ。
± νಞव馬鈴薯४，ึഐ෯。

7 按照 5 切λ的 A ૴加至 6，放入̤
一個烤盤的̛ਉ。̸ਉ቗上鋁箔紙，
ᓖ上ݱᇼ。

8 Ҫ 4 放入上層，7 放入ɨ層。

選擇
食譜 ฤర

食譜
ᇜ໮ 44 Ӕ֛ Ӕ֛

選擇份量 啟動

મ用手動時j選擇水波烤ᇌ、ೌცཫ熱、2 的ݬ 250Ċ，約
22 分鐘（2 ɛ΅約 18 分鐘）

9 加熱後，ߗ熱容器的蔬菜確ྼחʴ後形成ᓂະ狀，૴加肉與
。חᇼ૭ݱ
±加熱ܝ的ሥ肉̙ঐಞव馬鈴薯४，ၾሜբࣘѩʴ૿Υܝ༰ʔ

፴ͦ。

45
ྲ๦ˢͦ௡Рᇴൄ

燒
烤

฿ଫ時ග

約18分鐘

ɨ層

烤盤 1以上

水箱的水位

材ࣘ（4 ɛ΅）　約 225 ̔¹　᜾΅ 1.3g
ˢͦ魚 ........4 片（ӊ片 100g）

᜾、ߡಕ ................... ΢Іˇ量

　　ᔽ2........................ ذ 大ਚ

　　ዔᝃ2..................... ذ 小ਚ

Эഊᙢ४⡉ .....................2 大ਚ

　　小ጻ߯（切成࿁̒）..... 8 ᒶ

　　଩ಕ（切成小ɕ）

　　　 ............................. 1/2 個

　　ᒿః⊵（ᅣක）

　　　 ....................1 ஛ (100g)
　　ͣ໧ൃৢ .................1 大ਚ

　　ᓠᓝ͒ .....................2 小ਚ

　　ႉ᎘（切ຟ） ....... ᅥ上 1/2 ᒶ

ጟ ........................1޻　　 小ਚ

　　᜾ ..........................1/3 小ਚ

.......................... ಕߡ　　 ˇ量

Эഊᙢ४⡊ .....................2 小ਚ

଒ප紙

* 也可以І動完成 2 ɛ΅。

ಯˇ̔༩Ԣ

A

B

1 Ҫ可භ用ழ水注入水ᇌ。

2 ˢͦ魚ࠦڌ切ක఻個ɠɹ，ᅥԬ᜾與ߡಕ。

3 Ҫ A 放入ږ᙮Ⴁ烤ᅼ或烤盤，૴加 2 的ˢͦ魚，不ᓙ的上
下ศ動，᎑ໄ約 10 分鐘使Չ入բ。使用紙ʌჀჀᏜܴಷ
͒，ᅥ上̤一個烤盤的Эഊᙢ४ⓐ，૶除εቱ的ᙢ४。

4 ଒ප紙቗在烤盤上，魚的ࠦڌಃ上̻
放。
±Ϊˢͦ௡׸࢙ຟ൓，ʔცࠅԴ͜ၣ

ɿ，̻׵׳टᆵу̙。

5 Ҫ B 放入ଉɹ的ߗ熱容器，ᅥ上Э
ഊᙢ४ⓑ，ѩʴ૿合後，放在 4 的ࣙᗙ。

選擇
食譜 ฤర

食譜
ᇜ໮ 45 Ӕ֛ Ӕ֛

選擇份量 啟動

મ用手動時j選擇水波烤ᇌ、ೌცཫ熱，約 18 分鐘（2 ɛ΅
約 16 分鐘）

6 加熱後，蔬菜確ྼחʴ後ᅥ在ʊ຾ᓖ盤的ˢͦ魚。
±ಞवί଒පॷ的͒૰ɰၾ蔬菜ɓৎחʴ，࿏ֵᙲ՟ᇭࡡ蛋

ͣ、ҁΌʔई൬。

ಯˇ約78̔

約308̔

ಯˇ約70̔

約155̔
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46
ሥરގ

燒
烤

3
～
4
人
份

฿ଫ時ග

約13分鐘

網子2片

上層、टᆵ

材ࣘ（4 ɛ΅）　約 613 ̔¹　᜾΅ 0.6g
ඍঌᙢ包४

　　ᙢ包४ ............................................ 60g
　　Ӎ3........................................ ذז 大ਚ

ሥԢЄ肉 ....................... 4 塊（ӊ塊 130g）

᜾、ߡಕ .......................................΢Іˇ量

Эഊᙢ४、蛋͒ ............................΢Іቇ量

* 也可以І動完成 2 ɛ΅。

ಯˇ̔༩Ԣ

燒
烤

1
～
2
人
份

網子1片

上層、烤盤

ඍঌᙢ̍४
材ࣘ

60g 的ᙢ包४使用 3 大ਚӍذז。

ඍঌᙢ包४可冷凍。使用時，ೌც༆凍
у可使用。

1 請參Ͻ（̸ΐ）Ⴁ作ඍঌᙢ包४。

2 在ሥ肉的ইٴ與ߎع的ᗙޢ部΅切ක
఻個ɠɹ，̘ഊ。

Öࠠᓃ×
ν̘͊ഊ，຅煮ᆞ時，ഊึϗᐵϾજ
ᔔ。

3 使用肉ᕈ࿧͂整塊肉，使Չᜊழ後，
ՇࠦᅥԬ᜾、ߡಕ。

Öࠠᓃ×
ν؈Ӛ有肉ᕈ，ɰ̙以ҷ͜٤ଧ或ᙢ
૖。

ಯˇ約123̔

約490̔

4 Ҫ 3 的ሥ肉依ҏ૴加Эഊᙢ४、蛋
͒、ඍঌᙢ包४，Ⴁ作ᙢВ。肉ቦᖃ
̻放於網子的中ග。

選擇
食譜 ฤర

食譜
ᇜ໮

46 Ӕ֛ Ӕ֛

選擇份量 啟動

મ用手動時j׳ɝ下層，ደ烤、ೌ
ცཫ熱，16 ∼ 18 分鐘
（2 ɛ΅ 13∼15 分鐘）
※與І動加熱的層ݖ位ໄ不同。

͵̙મ͜微波加熱଒ሜ。

1 ඍঌᙢ包४的材ࣘ放入ߗ熱容器
（直ࢰ 15cm ̸̛的ߗ熱ޚᆨႡ
或ௗႡ），確ྼ૿合後，ೌც使
用保鮮膜，直接放入ᘟʫʕ間。
（不ცࠅ放入烤盤）

微波 600W ߒ 1 ʱᙒ

啟動

±  20ä30g 的ᙢ̍४ߒ 40 。߆

2 加熱後，΋חʴ再按下 ，ڗַ
大約ί 30
後，按下߆
啟動。在整᜗
රږ至ގذ
Ѝʘ前按下
加熱，ڗַ
約 30 秒，ˀ
覆的חʴ 5∼6 次。
Öࠠᓃ×
ཀ度的加熱ึ್߉ᜊϓೊල，ᝈ࿀
加熱೻度，ʲʶᕎකତఙ。

ඍঌᙢ包४的材ࣘ放入ذᒢ，確ྼ૿
合後使用੶˦，חʴ的同時ގذ至ږ
රЍ。
ᆞގʊ݊ͪڌߧරЍ時，大ږ至ގذ
的ᕙЍ。

前置ஈଣ的и凍ሥર，無ც解凍，
3 3 3 3  

у̙ደट

。՟ඍঌᙢ包४的Ӊ᜷完成後，在一֛ගཞ下，̻放於冷凍保存஛ၪܵ冷凍狀態ب

加熱的操作與͊ഐ凍的食材加熱時相同，以 ڗַ ৛加6 ∼ 7分鐘。
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47
৵ཕᑠ
̙ᆀჳ
材ࣘ（4 ɛ΅）　約 360 ̔¹　᜾΅ 0.3g
ඍঌᙢ包४

　　ᙢ包४ ............................................ 60g
　　Ӎ3........................................ ذז 大ਚ

৵ཕᑠ（切成 4 塊） ................. 3 ᒶ (450g)

ᇼݱᇼ（切ຟ） ..........小ݱ　　 1 ᒶ (150g)
　　ˬ絞肉（ᛅක） ........................... 100g
ቇ量.............................................. ذ̲　　

᜾、ߡಕ、肉‟⧝ .........................΢Іˇ量

ಿ ...............................................1̲ߕ 大ਚ

Эഊᙢ४、蛋͒ ............................΢Іቇ量

* 也可以І動完成 2 ɛ΅。

ಯˇ̔༩Ԣ

A

燒
烤

1
～
2
人
份

網子1片

上層、烤盤

1 請參Ͻ（ 43 頁）Ⴁ作ඍঌᙢ包४。

2 Ҫ可භ用ழ水注入水ᇌ。

3 ৵ཕᑠ̻放於 1 片網子上，放入上
層。

選擇
食譜 ฤర

食譜
ᇜ໮

53 蒸根莖薯類 Ӕ֛

Ӕ֛ 啟動
฿ଫ時ග

約 22 分鐘

મ用手動時j蒸೎約 22 分鐘

± 以 53 蒸根莖薯類 進行加熱，

可ᄣ加͚଩度。時ග̎ώ時，請΋

放入ߗ熱׌的盤子，使用保鮮膜包

И，放ໄ於ᘟʫʕ間（不放入烤

盤），再以微波 600W 加熱ߒ 8 ʱ

ᙒ。

4 加熱後，൵熱࡞皮後ษຟ。

5 Ҫ A 放入ߗ熱容器，使用保鮮膜包
И，ໄ於ᘟʫʕ間у可。（不ცࠅ放
入烤盤）

48
Ԍಮ
̙ᆀჳ

燒
烤

3
～
4
人
份

฿ଫ時ග

約13分鐘

網子2片

上層、烤盤

材ࣘ（4 ɛ΅）　約 401 ̔¹　᜾΅ 1.7g
ඍঌᙢ包४

　　ᙢ包४ ..........................................60g
　　Ӎ3...................................... ذז 大ਚ

Ԍಮ的೎ي（̹ਯ食品） ..................600g
Эഊᙢ४、蛋͒ ......................... ΢Іቇ量

* 也可以І動完成 2 ɛ΅。

ಯˇ̔༩Ԣ

燒
烤

1
～
2
人
份

網子1片

上層、टᆵ

ಯˇ約117̔

約284̔

1 請參Ͻ（ 43 頁）Ⴁ作ඍঌᙢ包४。

2 Ԍಮ分成 8 等΅，࣌成ዕ෥形，依ҏ
૴加Эഊᙢ४、蛋͒、1 的ඍঌᙢ包
४，ਂ成ᙢВ。可ᆀჳ̻放於網子。

選擇
食譜 ฤర

食譜
ᇜ໮

48 Ӕ֛ Ӕ֛

選擇份量 啟動

મ用手動時j放入ɨ層，選擇ደ
烤、ೌცཫ熱，16 ∼ 18 分鐘（2 ɛ
΅ 13 ∼ 15 分鐘）
※與І動加熱的層ݖ位ໄ不同。

ಯˇ約101̔

約259̔

微波 600W 3 ä 3 ʱ 30 ߆

啟動

6 加熱後 , ૴加至 4，再以᜾、ߡಕ、
肉‟⧝ʿ̲ߕಿሜբ後，除̘熱ं後
ໄ於冷藏܃冷ۍ。

7 Ҫ 6 分成 8 等΅，࣌成ዕ෥形，依
ҏ૴加Эഊᙢ४、蛋͒、1 的ඍঌᙢ
包४，ਂ成ᙢВ後Ҫ可ᆀჳ̻放於網
子。

選擇
食譜 ฤర

食譜
ᇜ໮

47 Ӕ֛ Ӕ֛

選擇份量 啟動

મ用手動時j放入ɨ層，選擇ደ
烤、ೌცཫ熱，16 ∼ 18 分鐘（2 ɛ
΅ 13 ∼ 15 分鐘）
※與І動加熱的層ݖ位ໄ不同。

燒
烤

3
～
4
人
份

฿ଫ時ග

約13分鐘

網子2片

上層、टᆵ ሜ整至2

水箱的水位
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Ӎɕ௡ގ
材ࣘ（4 ɛ΅）　約 316 ̔¹　᜾΅ 0.5g
ඍঌᙢ包४

　　ᙢ包४ .........................60g
　　Ӎ3..................... ذז 大ਚ

Ӎɕ魚 ............. 8 條（ӊ 60g）

᜾、ߡಕ、դ࡮४ ..... ΢Іˇ量

Эഊᙢ४、蛋͒ ........ ΢Іቇ量

ӫᚈގ
材ࣘ（4 ɛ΅）　約 499 ̔¹　᜾΅ 1.5g
ඍঌᙢ包४

　　ᙢ包४ .........................60g
　　Ӎ3..................... ذז 大ਚ

ӫᚈ .................................400g
᜾、ߡಕ、ৢ ............ ΢Іˇ量

Эഊᙢ४、蛋͒ ........ ΢Іቇ量

49
ሃގ

燒
烤

฿ଫ時ග

約9分鐘

網子1片

上層、烤盤

材ࣘ（4 ɛ΅）　約 142 ̔¹　᜾΅ 0.5g
ඍঌᙢ包४

　　ᙢ包४ .........................60g
　　Ӎ3..................... ذז 大ਚ

蝦子 .....大蝦 8 ৳（ӊ৳ 30g）

᜾、ߡಕ、ৢ ............ ΢Іˇ量

Эഊᙢ४、蛋͒ ........ ΢Іቇ量

* 也可以І動完成 2 ɛ΅。

ಯˇ̔༩Ԣ

ၾ 49 ሃގ
዁ЪӉ᜷޴Ν的࠮ᗅ

± ૰౺畫面ᒱᜑͪ1˪ၣɿ，
c ͉食譜的3 ä 4ɛ份2݊ۆ˪。

1 請參Ͻ（ 43 頁）Ⴁ作ඍঌᙢ包४。

2 。ಕ，ऍৢߡᅥԬ᜾與，إ除蝦ಠ、̘໑࡞

3 依ҏ૴加Эഊᙢ४、蛋͒、ඍঌᙢ包४至 2，Ⴁ作ᙢВ。蝦
子̻放於網子。

選擇
食譜 ฤర

食譜
ᇜ໮ 49 Ӕ֛ Ӕ֛

選擇份量 啟動

મ用手動時j放入ɨ層，選擇ደ烤、ೌცཫ熱，12 ∼ 14 分
鐘（2 ɛ΅ 11 ∼ 13 分鐘）
※ 與І動加熱的層ݖ位ໄ不同。

ಯˇ約44̔

約98̔

ಯˇ約94̔

約222̔

1 請參Ͻ（ 43 頁）Ⴁ作ඍঌᙢ包४。

2 切除Ӎɕ魚魚᎘、切ක魚໖૶除內ᛔ。魚Ԓ͂කᛅ̻後՟̈
中৶、切除ߠᚯ。

Öܔᙄ×
Դ͜菜ɠ˺୚Ҫʕ৶ษຟܝ，෩כЇ௡Ԓ上，ɰ̙以ᙲ՟ᔮబ
的එሯ。

3 Ҫ᜾、ߡಕ、դ࡮४ᅥ在Ӎɕ魚的魚Ԓ上後᎑ໄ。

4 依ҏ૴加Эഊᙢ४、蛋͒、ඍঌᙢ包४至 3，Ⴁ作ᙢВ。
2 片網子放在在烤盤上，魚ቦᖃ̻放於中ග。

1 請參Ͻ（ 43 頁）Ⴁ作ඍঌᙢ包४。

2 使用᜾水ጜݹӫᚈ，Ꮬ৻後ᅥԬ᜾與ߡಕ，ऍৢ。

3 依ҏ૴加Эഊᙢ४、蛋͒、ඍঌᙢ包४至 2，Ⴁ作ᙢВ。
2 片網子放在在烤盤上，ӫᚈቦᖃ̻放於中ග。
± 的೻度Աӫᚈ的ɽ小Ͼ΢有ʔΝ，ሗਕ̀ᝈ࿀加熱的ઋގذ

Җ。

ಯˇ約247̔

約252̔
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ಷ͒ϗ৻的鮪魚200g 與ૠ子、ʆໟإ΢2
大ਚ， 加上ͣٺ௦4小ਚѩʴ૿合。ڡഓ

ᘽ16片，ӊ片஼一放至݆જ皮，જ的方法

相同。

ഓᘽૠɹբ

જ（ᒽ௡）݆ގ

材ࣘ（4 ɛ΅）　約 453 ̔¹　᜾΅ 0.7g
鮪魚（ᜦༀ） .......................................................................... 200g
菜 ..................................................................................ˇ量࠰　　

　　դ࡮४ ............................................................................4 小ਚ

ಿ ............................................................................4̲ߕ　　 大ਚ

જ的皮 ................................................................................8݆ގ ੵ

Эഊᙢ४、水 ....................................................................΢Іቇ量

Ӎذז ......................................................................................ቇ量

A

50
�જ�ሥഏЂ݆ގ

燒
烤

3
～
4
人
份

฿ଫ時ග

約14分鐘

網子2片

上層、烤盤 1以上

水箱的水位

材ࣘ（4 ɛ΅）　約 397 ̔¹　᜾΅ 0.8g
ᇼ .................................100gݱ
ࠩ菜 ................................ 2/3 Ҫ

個ɛఃλ的਺30................. ؈g

　　ሥ絞肉 .......................160g
　　ᔽ1........................ ذ 大ਚ

2/3................... ذ௦ٺ　　 小ਚ

　　৵ཕᑠ४ .................2 大ਚ

　　᜾、ߡಕ ............ ΢Іˇ量

........................ જ的皮݆ގ 8 ੵ

Эഊᙢ४、水 ............ ΢Іቇ量

Ӎذז .............................. ቇ量

* 也可以І動完成 2 ɛ΅。

ಯˇ̔༩Ԣ

A

燒
烤

1
～
2
人
份

網子1片

上層、टᆵ

ၾ 50 જ݆ގ
዁ЪӉ᜷޴Ν的࠮ᗅ

1 Ҫ可භ用ழ水注入水ᇌ。

2 ᇼ切ຟ、ࠩ菜切成ݱ 1cm 小ݬ。個ɛఃλ的਺؈大ߧ切ɕ
後Ҟق。

3 使用與Эഊᙢ包相同用量的水๓༆。

4 Ҫ 2 與 A 確ྼ的૿合，分成 8 等΅後使用݆ގજ皮包裹，
જλ後以 3 ո֛。

5 使用Տ子ҪӍذזѩʴ෩כ在 4 的ᙢ皮上，ֻ網子的中ග
ቦᖃ̻放。

選擇
食譜 ฤర

食譜
ᇜ໮ 50 Ӕ֛ Ӕ֛

選擇份量 啟動

મ用手動時j放入ɨ層，選擇水波烤ᇌ、ೌცཫ熱，16 ∼
20 分鐘（2 ɛ΅ 12 ∼ 16 分鐘）
※ 與І動加熱的層ݖ位ໄ不同。

ಯˇ約86̔

約311̔

1 ಷ͒ϗ৻的鮪魚與 A ѩʴ૿合。

2 使用與Эഊᙢ包相同用量的水๓༆。

3 依࿁ԉᇞҪ݆ގજ皮切成࿁̒。切ක皮的部΅ໄ於前ࠦ，੽
中ගଫֻ前放ໄ᎟，Շ၌࿁ұ，જ起時不ࠅ˄ၡ，જλ後使
用 2 ո֛。
± જ的˄ၡ時，加熱ʕͤึॎ൓，᎟ึᚣ̈Ը。

4 使用Տ子ҪӍذזѩʴ෩כ在 3 的ᙢ皮上，ֻ網子的中ග
ቦᖃ̻放。

ಯˇ約11̔

約442̔

46

AX-XP5T_main book_TC.indb   46 2018/12/18   18:30:50



70 ழྲᕒ肉иᆵ（ 58 ࠫ）

71 ᕒ肉蔬菜蒸（ 58 ࠫ）

72 ᑞ͒ᕒ肉蒸（ 59 ࠫ）

µၪܵ 70 ∼ 90Ċ௰ቇ於食材的加熱溫度，並˲
以微蒸೎的方式ᒒе食材過度的加熱。߰ҷᜊ
食ᗅা༱的΅量或切法等等，可ঐೌ法නл的
完成加熱，請ਕ̀按照া༱的內容進行ሜଣ。
請使用อ鮮的食材。

µ加熱不ԑ時，請 ڗַ 或݊મ͜手動時請參

Ͻ，觀察加熱೻度再ቇ຅৛加加熱。

µ微蒸೎的食ᗅ݊在微Ѷ的溫度ਜ進行蒸೎加
熱，有Ԭ食ᗅ可ঐ在爐內৷溫狀態下按下઼動
時ᜑͪ�፹Ⴌᇜ໮ U-04�。請在爐內̂分冷ۍ
ʘ後再઼動加熱。

ႋ೎eዮ೎
�ႋ೎�ٙ஠ᔄၾࠠᓃ

�ዮ೎�ٙ஠ᔄၾࠠᓃ

水蒸ं（Ї 100Ċ）的加熱。ʔცࠅतй๟௪蒸

ᆵ，у̙ჀᕦԮաॆ͍蒸煮食譜的ᆀሳ !

຅ᘟʫ̂တ水蒸ं，ўः量ᎇ之ɨࠥ，݅ҵՓ食ي
的ःʷ，Ν時，蔬菜௰ࠠࠅ的ቮʱʔึΪމ加熱Ͼ
。̰ݴ

Դ͜方法฽މ方ک。

µ可用於微波爐ೌ法加熱的食材或݊ೌ法使用的容器。
ೌሞ݊雞蛋或ሜଣ包食品，ѩ可在不࡞ಠ或஛ༀ狀態下
加熱。ږ᙮Ⴁᓩᒢ可用於ʇድ較細的蔬菜，ڢ常方ک。

水೎蛋或ሜଣ包、ږ᙮容器ഒ࿁不ࠅ用於
微波加熱。

µ̥ࠅ加熱時ග相同，不同的食品（蔬菜與雞蛋、່大л
ᙢ與ᔽࣘ等）ѩʴ同時加熱。

（Է）ўୢণӍז（ 49 頁）、ஷː४Ӎז（ 50 頁）、

່ɽлᙢР̹ਯᔽ͒（ 100 頁）

ccc燉煮̙л͜ཀ熱水蒸ं進行加熱ccc

Ǻཀ熱水蒸ं（ߒ 100Ċ以上）的加熱。ሗԴ͜ߗ熱
ᇐ׼ኜၾႊɿ（቙ၓॷ等等）。（ሗਞϽԴ͜Ⴍ࢙
35 ࠫ「燉煮」）
※ ν̛ਉ的照片ͪה，使用ږ᙮Ⴁ烤ມ，ࣘଣһჀ鬆。

※ 使用鋁箔紙作成ႊ子時，請確ྼ覆ႊИ烤ມ的ᗙᇝ。

加熱後的ႊ子（鋁箔紙等）請՟̈，以еድෆ。

ǻ小ᒢႊቇ׵Դ͜׸࢙ᕁИ

熱๝的଒පॷ。Ӛ有଒ප

ॷ時，̙ҷ͜ߗ熱׌༰৷

的ᆵɿ，ᕁИ熱๝的ࣖ؈

ʔν଒පॷ，ΪϤ，ഐҼ

加熱ܝ，加熱ʔԑ時ሗൖ

ઋҖַڗ加熱。

ಷ͒༰ε時，ሗԴ͜༰ଉ的ߗ熱࢙ኜ，以е๐̈。

加熱௄ʕ，ሗး̙ঐʔࠅක啟ᘟژ。以е蒸ं̰ݴ

Ͼ無法ᆽྼ的加熱。

的ࠠᓃ׌͜ྼ

的ࠠᓃ׌͜ྼ

Ꮠ౛౥的訣竅ၾࠠᓃ

肉類、海鮮的微蒸煮

使用଒ප紙

作為小ᒢႊ

ўୢণӍז ஷː४Ӎז

່大лᙢР̹ਯᔽ͒

注จԫධ

※ 照片中的容器ˉʂν下 :
᙮Ⴁᓩᒢږ
（約 18Ò18Ò৷度 4.5cm）、
᙮Ⴁ烤ᅼږ
（約 19Ò13Ò৷度 3cm）、
່大лᙢ೎ᙢᒢ
（約 27Ò9Ò৷度 6cm）

注จԫධ
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ၾ 51 蒸葉菜類蔬菜
዁ЪӉ᜷޴Ν的食譜

± ͉食譜Դ͜ၣɿ 2 ˪。

ၾ 52 蒸根莖類蔬菜
዁ЪӉ᜷޴Ν的食譜

± ͉食譜Դ͜ၣɿ 2 ˪。

菠菜ח੃根
材ࣘ（4 ɛ΅）　約 70 ̔　᜾΅ 0.8g
ല菜（在粗根ஈ切̈十字ɠɹ） .......200g
੃根 ................................................... 3 片

᜾、ߡಕ .................................... ΢Іˇ量

* 也可以І動完成 2 ɛ΅。

1 Ҫ可භ用ழ水注入水ᇌ。

2 ല菜̻放於
網子，੃根
放在ല菜上
ࠦ。

選擇
食譜 ฤర

食譜
ᇜ໮

51 Ӕ֛ Ӕ֛ 啟動

મ用手動時j蒸೎約 8 分鐘

3 加熱後，ല菜ͭуᖎ৻、ݹଋϲ水，
Ꮫ৻後切成小ݬ。੃根切細。

4 ᅥԬ᜾與ߡಕ至 。ʴח，3

根莖類蔬菜Ӎז
材ࣘ（4 ɛ΅）　約 122 ̔　᜾΅ 0.5g
瓜（5mmی 薄片） ...........................120g
ᜈᇺ（࿁切一̒後再斜切成ߡ 5mm
ᄱ度的切ക） ....................................100g
ͣᜈᇺ（切成 5mm ᄱ度的̒˜形）
..........................................................100g
ˬ➨（斜切成 5mm ᄱ度的切ക） .......80g
ᇳᖷ（࿁切一̒後再斜切成 5mm
ᄱ度的切ക） ......................................80g
小ᜈᇺ ................................................ 4 個

個ɛఃλ的חب૸ᔽ ..........................ቇ量

* 也可以І動完成 2 ɛ΅。

請參Ͻ使用說明篇
30~31頁。

蒸
煮

฿ଫ時ග

約8分鐘

網子1片

上層、टᆵ ሜ整至2

水箱的水位

請參Ͻ使用說明篇
30~31頁。

蒸
煮

฿ଫ時ග

約16分鐘

網子1片

上層、टᆵ ሜ整至2

水箱的水位

請參Ͻ使用說明篇
30~31頁。

蒸
煮

฿ଫ時ග

約22分鐘

網子1片

上層、टᆵ ሜ整至2

水箱的水位

52
ႋ࣬୻ᗳᇴൄ

保存ၪ˼ն

51
ႋ໢ൄᗳᇴൄ

保存ၪ˼ն

馬鈴薯חࣘ࠰
材ࣘ（4 ɛ΅）　約 69 ̔　᜾΅ 0.7g
৵ཕᑠ .....................................2 ᒶ (300g)
　　ᔽذ、բ⪌ ......................... ΢ 1 大ਚ

　　水 .............................................1 小ਚ

　　ͣᇼ（切ຟ） ...........................3 大ਚ

　　ࣵ魚片 ..................................1 ஛ (3g)
ቇ量................................. （ݬ切小）ᇼڡ

* 也可以І動完成 2 ɛ΅。

A

B

1 Ҫ可භ用ழ水注入水ᇌ。

2 ৵ཕᑠ̘皮後，΢І切成 4 等΅。

3 Ҫ 2 ̻放於網子。

選擇
食譜 ฤర

食譜
ᇜ໮

53 Ӕ֛ Ӕ֛ 啟動

મ用手動時j蒸೎約 22 分鐘

4 加熱後，放入ມ༁、ჀჀษຟ。來Ϋ
૸上ʊ૿合的 A，૴加 B ѩʴ૿合，
ᅥ上ڡᇼ。

ၾ 53 蒸根莖薯類
዁ЪӉ᜷޴Ν的食譜

53
ႋ࣬୻ᑠᗳ

保存ၪ˼ն

1 Ҫ可භ用ழ水注入水ᇌ。

2 材ࣘڌ的蔬菜̻放於網子。
±̙ঐ從ၣɿદໝ的蔬菜，׳ɝږ屬

ႡᓩᒢܝΎ׳Їၣɿ。

選擇
食譜 ฤర

食譜
ᇜ໮

52 Ӕ֛ Ӕ֛ 啟動

મ用手動時j蒸೎約 16 分鐘

3 加熱後，૸上個ɛఃλ的חب૸ᔽ。

48
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1 Ҫ可භ用ழ水注入水ᇌ。

2 Ҫݹλ的地瓜̻放於網子。

選擇
食譜 ฤర

食譜
ᇜ໮

54 Ӕ֛ Ӕ֛ 啟動

મ用手動時j蒸೎約 30 分鐘

54
ႋή͘

蒸
煮

฿ଫ時ග

約30分鐘

網子1片

上層、टᆵ ሜ整至2

水箱的水位

材ࣘ（4 ɛ΅）　約 297 ̔　᜾΅ 0.0g
地瓜（直ࢰ 5cm 以下）

　 ................................ 4 ᒶ（ӊᒶ 250g）

* 可І動的ᅰ量 : 1 ∼ 4 ᒶ。

保存ၪ˼ն

ўୢণӍז
材ࣘ（4 ɛ΅）　約 57 ̔　᜾΅ 0.1g
花฾菜（切成小朵） .........................150g
ᇼ（切成薄片） ...............................50gݱ
ᜈᇺ（切成3mm厚度的̒˜形） .....50gߡ
雞蛋（冷藏雞蛋） ........................... M2 個

55
ז฾ൄ¯ᘻഉӍڀၠ

蒸
煮

฿ଫ時ග

約8分鐘

網子2片

上層、टᆵ ሜ整至2

水箱的水位

材ࣘ（4 ɛ΅）　約 137 ̔　᜾΅ 0.7g
ၠ花฾菜 ............................................ 1 朵

ᘻഉ ................................................. 12 ˕

粗ጋၪ也ॶ࠰໑ ................................. 4 條

ᘃᘀ蛋 ................................................ 4 ᒶ

　૸ᔽחب

............... （إጋ成）ᇼݱ　　 1/4 ᒶ (50g)
4.............................. ذቒᔽݞ࠰　　 大ਚ

　　ዔᝃ1...................................... ذ 大ਚ

　　᜾、ߡಕ ............................. ΢Іˇ量

* 也可以І動完成 2 ɛ΅。

保存ၪ˼ն

因 使 用 ږ ᙮ Ⴁ ᓩ
ᒢ， 小ۨ蔬菜的加
熱௰方ک。

注จԫධ 水೎蛋ഒ࿁不ࠅ使用微波加熱。

1 Ҫ可භ用ழ水注入水ᇌ。

2 花฾菜切成小朵，Ҫᘻഉ較硬的部΅
切除。材̻ࣘ放於網子。

選擇
食譜 ฤర

食譜
ᇜ໮

55 Ӕ֛ Ӕ֛ 啟動

મ用手動時j蒸೎約 8 分鐘

4 加熱後，ᘃᘀ蛋ਕ̀ໄ於І來水ֵ下
。૸ᔽחبಠ，ᓖ盤後૸上࡞

注จԫධ     水೎蛋ഒ࿁不ࠅ使用微波加

熱。

ၾ 55 ၠ花椰菜¯蘆筍Ӎז
዁ЪӉ᜷޴Ν的食譜

1 蔬菜放入ږ᙮Ⴁᓩᒢ（ߡᜈᇺνʊ切
成薄片，͵可同時加熱）ږ᙮Ⴁᓩᒢ
放至網子上，ࣙᗙ放雞蛋。

2 加熱後，ස՟̈放入蔬菜的ږ᙮Ⴁᓩ
ᒢ，按下 3，ڗַ ∼ 5 分鐘，雞蛋
ܵᚃ加熱。

3 加熱後，雞蛋ਕ̀ໄ於І來水ֵ下̂
分冷ۍ後࡞ಠ，蛋ͣ與蛋ර分ක切
ຟ。
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56
৷ᘆൄᕒஐӍז

蒸
煮

฿ଫ時ග

約10分鐘

網子2片

上層、टᆵ ሜ整至2

水箱的水位

材ࣘ（4 ɛ΅）　約 184 ̔　᜾΅ 0.6g
　　ᘻഉ ............................................ 4 ˕

　　৷ᘆ菜 ..............................4 片 (200g)
　　雞蛋（冷藏雞蛋） .................... M4 個

　　੃根 ............................................ 4 片

ලߡಕ、起̡४ ......................... ΢Іቇ量

* 也可以І動完成 2 ɛ΅。

保存ၪ˼ն

A

1 Ҫ可භ用ழ水注入水ᇌ。

2 雞蛋放入網子，̻放 A 同時ᒒе৷
ᘆ菜覆ႊ。
± ᕒ蛋以外的ҿ̙ࣘ以ᛌ׳。

選擇
食譜 ฤర

食譜
ᇜ໮

56 Ӕ֛ Ӕ֛ 啟動

± ߰݊ 2 ɛ份時，啟動ܝ 30 以ʫܲ߆

ɨ 弱 。

મ用手動時j蒸೎約10分鐘（2ɛ΅
約9分鐘）

3 加熱後，雞蛋以̮的食材՟̈，按下
雞蛋ܵᚃ加熱，ڗַ 3∼5 分鐘。
± ຅ַڗ的ᜑͪऊ̰時，手動加熱的

蒸煮加熱 3ä5 ʱᙒ。

4 加熱後，雞蛋ਕ̀ໄ於І來水ֵ下̂
分冷ۍ後࡞ಠ，੃根、蔬菜切成易於
入ɹ的大小，ᅥԬලߡಕ、起̡४。
± 加熱的ઋҖΪ加熱前的๝度或ɽ小

等Ͼ΢有ʔΝ。

ஷː४Ӎז
材ࣘ（4 ɛ΅）　約 214 ̔　᜾΅ 0.3g
　　ஷː४（水೎ 8 分鐘的種類） .....70g
　　水 ............................................300mL
　　᜾ ................................................ˇ量

雞঍肉（̘ഊ） ................................. 2 ˕

᜾、ߡಕ .................................... ΢Іˇ量

............. ᇼ（切薄片）ݱ　　 1/2 ᒶ (100g)
ᜈᇺ（切成̒˜狀） ................50gߡ　　
雞蛋（冷藏雞蛋） ........................... M2 個

ಿ ......................................3̲ߕ　　 大ਚ

　　᜾、ߡಕ ............................. ΢Іˇ量

個ɛఃλ的蔬菜（小ර瓜、小ᜈᇺ等等）
...........................................................ቇ量

A

B

C

1 Ҫ A 放入ږ᙮Ⴁ烤ᅼ。
± ሗءจ，՟̈टᆵ時，ږ屬Ⴁटᅼ

ˢ༰׸࢙๞動。

2 在雞঍肉上
ᅥԬ᜾與ߡ
ಕ。雞঍肉
與 B 放入ږ
᙮Ⴁᓩᒢ。

3 Ҫ 1、2 與雞蛋̻放於網子。

4 加熱後，雞蛋ਕ̀ໄ於І來水ֵ下̂
分冷ۍ後࡞ಠ，依個ɛఃλ切大小。
՟̈ږ᙮Ⴁᓩᒢ的材ࣘ，以ቇ຅的大
小ᅣක雞঍肉。

5 л用ᓩᒢᖎ৻ஷː४的水，૴加蔬菜
與雞঍肉以 C 進行૭ח。

57
৵ཕᑠӍז

蒸
煮

฿ଫ時ග

約20分鐘

網子2片

上層、टᆵ ሜ整至2

水箱的水位

材ࣘ（4 ɛ΅）　約 250 ̔　᜾΅ 0.4g
雞঍肉（̘皮） ................................150g
᜾、ߡಕ .................................... ΢Іˇ量

ͣ໧ൃৢ .........................................2 小ਚ

　　৵ཕᑠ（切成 1cm 厚度的小ɕ）

　　 ........................................2 個 (300g)
ᜈᇺ（切成ߡ　　 5mm 厚度的小ɕ） ....80g
雞蛋（冷藏雞蛋） ........................... M2 個

ಿ ......................................5̲ߕ　　 大ਚ

　　ʆໟ ............................................ˇ量

　　᜾、ߡಕ ............................. ΢Іˇ量

個ɛఃλ的蔬菜（小ጻ߯等等） ........ቇ量

* 也可以І動完成 2 ɛ΅。

保存ၪ˼ն

A

B

1 Ҫ可භ用ழ水注入水ᇌ。

2 雞঍肉切࿁̒，ᅥԬ᜾與ߡಕ，ऍဌ

ͣ໧ൃৢ，᎑ໄ 2~3 分鐘 h

3 Ҫ A 放入ږ᙮Ⴁ烤ᅼ。

4 Ҫ 3 放入網
子，٤̈的地
方放ໄ雞肉與
雞蛋。

選擇
食譜

ฤర
食譜
ᇜ໮ 57

Ӕ֛ Ӕ֛ 選擇份量 啟動

મ用手動時j蒸೎約 20 分鐘（2 ɛ
΅約 16 分鐘）

5 雞蛋ਕ̀ໄ於І來水ֵ下̂分冷ۍ後
᙮Ⴁږಠ，依個ɛఃλ切大小。੽࡞
ᓩᒢ՟̈ A。

6 雞肉切成ቇ຅的大小。૴加至 5，再
以 B ૭ח。
± 馬鈴薯̙以ɽ෯的ษຟ。

7 ஹ同個ɛఃλ的蔬菜一起ᓖ盤。

ၾ 57 馬鈴薯Ӎז
዁ЪӉ᜷޴Ν的食譜

注จԫධ 水೎蛋ഒ࿁不ࠅ使用微波加熱。注จԫධ
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59 蒸豆ٽ菜ၾሥ肉  ..................... 11 頁

60
ၝΥૻൄڡሥЂ

蒸
煮

฿ଫ時ග

約13分鐘

網子2片

ɨ層、टᆵ ሜ整至2

水箱的水位

材ࣘ（2 ɛ΅）　約 423 ̔　᜾΅ 1.6g
薄片ʞ花肉（切成࿁̒） ..................160g
Ԍٽ菜 ................................... 1/2 ஛ (100g)
花฾菜（切成小朵） ................ 1/2 個 (125g)
০⊵（ᛪϮ的部΅切除）ږ

　 ............................................1 ஛ (100g)
..... （根部ᓂഹ的小ͩ᎘૶除）⊴࠰͛ 2 朵

ᜈᇺ（切成ߡ 3 Đ厚度的薄片） .........30g
　　ͣᇼ（切ຟ） ...............................30g
　　ቒ .............................................2 大ਚ

1...................................... ذ௦ٺ　　 大ਚ

ጟ .........................................2޻　　 小ਚ

　　᜾ ...........................................1/2 小ਚ

* 也可以І動完成 4 ɛ΅。
*A 的ቒ可一̒ҷ用ᓠᓝ͒。

A

58
ၪ˼նӍז

蒸
煮

฿ଫ時ග

約16分鐘

網子2片

上層、टᆵ ሜ整至2

水箱的水位

材ࣘ（4 ɛ΅）　約 134 ̔　᜾΅ 0.8g
瓜（切成ی 5 Đ的方條塊） ..............200g
ᜈᇺ（切成ߡ 5 Đ的方條塊） ...... 1/2 塊 (100g)
.................... ᇼ（切薄片）ݱ 1/2 個 (100g)
଩ಕ（切細ക） .............................100gߎ
ර଩ಕ（切細ക） .............................100g
冷凍ˣԌ ...........................................100g
小ጻ߯（̘໛） ............................... 12 ᒶ

　　ዔᝃ1...................................... ذ 大ਚ

　　ᓠᓝ͒ ......................................1 大ਚ

ጟ .........................................2޻　　 小ਚ

　　᜾ ...........................................1/2 小ਚ

ಕ ............................................ቇ量ߡ　　

* 也可以І動完成 2 ɛ΅。

保存ၪ˼ն

A

1 Ҫ可භ用ழ水注入水ᇌ。

2 Ԍٽ菜቗တ一̒的蒸ᛐ（直ࢰ 24cm
৷度 8cm），肉̻放於上ࠦ，Չ˼蔬
菜̻放於̤一̒的蒸ᛐ，Ꮠᒒеᛌ
放。
± 加熱時ʔԴ͜ႊɿ。

3 Ҫ 2 ̻放於網子。

選擇
食譜 ฤర

食譜
ᇜ໮

60 Ӕ֛ Ӕ֛

選擇份量 啟動

મ用手動時j蒸೎約 13 分鐘（4 ɛ
΅約 15 分鐘）

4 加熱後，加上ʊ຾חʴ的 A。
±   ͵ ̙Աࡈɛఃλ૴加ݞ࠰ቒ或ٺ௦

ᔽ。

1 Ҫ可භ用ழ水注入水ᇌ。

2 ᇼ、଩ಕ分ක放入ݱ、ᜈᇺߡ、瓜ی
2 個ږ᙮Ⴁᓩᒢ。

3 冷凍ˣԌ̻放於烤盤，再放入網子。
放入 2 與小ጻ߯。

照片中的ږ᙮Ⴁᓩᒢ大小
　̸j直15ࢰđ৷度5đ
　̛j約18Ò18đ৷度4.5đ

選擇
食譜 ฤర

食譜
ᇜ໮

58 Ӕ֛ Ӕ֛ 啟動

મ用手動時j蒸೎約 16 分鐘

4 加熱後，ʊ࡞皮的小ጻ߯與 A 放入
ມ༁，ჀჀษຟ、חʴ，Ⴁ作חب૸
ᔽ。ˣԌ̘ಠ後與Չ˼蔬菜૿合，ᓖ
盤，Ⴁ作חب૸ᔽ。

59 蒸豆ٽ菜ၾሥ肉

µቇ用的蒸ᛐˉʂ分й݊ 2 ɛ΅直ࢰ 24cm ৷

度 8cm、4 ɛ΅直ࢰ 27cm ৷度 8cm。

µ加熱時不使用ႊ子。

蒸ᛐ蒸煮的ࠠᓃ

ၝΥڡ菜蒸海鮮
材ࣘ（2 ɛ΅）　約 195 ̔　᜾΅ 0.7g
蝦子 ........................................8 ˕ (160g)
৷ᘆ菜（切成 3 ∼ 4cm 的方片） ......200g
͛ᒾ魚（切成一ɹ的大小） ..............100g
ωͭԎ（੭ಠ） ................................. 2 個

ᘻഉ（切成࿁̒） .............................. 4 ˕

଩ಕ（切成 6 等΅） .........................1/2 個

花฾菜（切成小朵） .......................... 1 ஛

϶Е ................................................... 4 ˕

* 也可以І動完成 4 ɛ΅。
Ⴁ作 4 ɛ΅時，ස৷ᘆ菜的΅量不ცࠅ
量（ၪܵ࠴ 200g），઼動後 30 秒以內

按下 ੶ 。

1 蝦子̘ಠ、૶໑إ，使用϶Е΢ౢ 2
৳。

2 蒸ᛐ（直ࢰ 24cm ৷度 8cm）ֵ部቗
上৷ᘆ菜，上̻ࠦ放Չ˼材ࣘ。
±   加熱時ʔԴ͜ႊɿ。
±  Ԯ͜時̙ภৣݞ࠰ቒ或ࡈɛఃλ的

ᔽ͒。

ၾ 60 ၝΥڡ菜ૻሥ肉
዁ЪӉ᜷޴Ν的食譜

可
同
時
燒
烤

蒸
煮
的
食
譜

入
門
食
譜

烤
物

炸
物

蒸
煮
、
燉
煮

套
餐

西
點
、
麵
包

當
季
食
材

加
熱
標
準
時
間
表
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61
Ԍඵߎ

蒸
煮

฿ଫ時ග

約23分鐘

網子2片

上層、टᆵ ሜ整至2

水箱的水位

材ࣘ（2 ؎Ϸ）　約 345 ̔（1/4 量）᜾΅ 0.0g 1 ؎ =200mL

ᘭϷ .............................................................................. 2 ؎ (340g)
.......................................................................................... Ԍߎ 50g
................................................. Ԍ的೎͒（不ԑ時加水）ߎ 300mL

* 可Іʉ的ᇍఖjᘭϷ 1 ∼ 3 ؎。

1 Ҫ可භ用ழ水注入水ᇌ。

2 使用ᒢ子水೎ߎԌ（ಷ͒保व）ݹλ的ᘭϷ與ߎԌ的ಷ
͒（不ԑ時加水）放入ږ᙮Ⴁ烤ᅼ（約 27Ò21Ò৷度
3.5cm），大約 1 小時後૴加水೎後的ߎԌ。

3 Ҫ 2 ̻放於網子。

選擇
食譜 ฤర

食譜
ᇜ໮

61 Ӕ֛ Ӕ֛

選擇份量 啟動

મ用手動時j蒸೎約 23 分鐘
（1 ؎約 17 分鐘、3 ؎約 28 分鐘）

± ሗءจ，՟̈टᆵ時，ږ屬Ⴁटᅼˢ༰׸࢙๞動。

4 加熱後，整᜗ჀჀחʴ，ႊ上৻ˣʌ蒸約 10 分鐘。

ʆ菜ᘭ米ඵ
材ࣘ（2 ؎Ϸ）　約 307 ̔（1/4 量）᜾΅ 0.5g 1 ؎ =200mL

ᘭϷ .......................2 ؎ (340g)
水 ..................................280mL
水೎ʆ菜 ............. （ଋࠠ）60g

　　薄᜾ᔽ1/2............... ذ 大ਚ

　　᜾ .............................. ˇ量
A

ၾ 61 紅豆ඵ዁ЪӉ᜷޴Ν的食譜

Ԇ᎘ᘭ米ඵ
材ࣘ（2 ؎Ϸ）　約 387 ̔（1/4 量）᜾΅ 1.5g 1 ؎ =200mL

ᘭϷ .......................2 ؎ (340g)
৷ಷ ..............................280mL
Ԇ᎘ .................................150g

　　੃根（切成 1 đᄱ）

　　 .................................. 3 片

　　ᑞ（切ຟ）

　　 ..............................ᅥˇ஢

　　ᔽ1........................ ذ 大ਚ

　　᜾ .............................. ˇ量

A

1 ໄ約᎑，（Ԍඵߎ參Ͻ）᙮Ⴁ烤ᅼږλ的ᘭϷ與৷ಷ放入ݹ
1 小時。

2 Ԇ᎘̘皮後切成 1cm ᄱ的小ɕ，使用᜾（௪用以̮的ቇ
量）ผ౟，除̘ᓂ膜後以水૶ݹ。૴加 1 至 A，ѩʴ૿合
後放入Ԇ᎘。

1 大約，（Ԍඵߎ參Ͻ）᙮Ⴁ烤ᅼږλ的ᘭϷ與水放入ݹ 1 小
時後૴加 A 。ʴ，放入ʊ຾ᖎ৻的水೎ʆ菜ח

µ請使用ӊ؎為 200mL 的量؎量՟ߎԌඵ或ᘭϷ。

µږ᙮Ⴁ烤ᅼ的ֵ部ɦ̻ɦ૵，蒸ं可ѩʴ的ᓒ౳。

紅豆ඵ、ᘭ米ඵ的ࠠᓃ
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小ᛐ̍
材ࣘ（4 ɛ΅、16 個）　約 257 ̔　᜾΅ 0.7g
　　水 .................................................................................... 75mL
　　雞ಷ塊 .......................................................................... 1/4 小ਚ

Λлɕ४ ..................................................................................... 5g
　　Эഊᙢ४ .......................................................................... 140g
　　溫水（約 40Ċ） ....................................................60 ∼ 70mL
Ӎذז ................................................................................. 1/2 大ਚ

ሥ絞肉 ..................................................................................... 150g
᜾ .............................................................................................ˇ量

3........................................ （狀、切ຟࡡూܨ水ظ）⊴࠰৻　　 朵

ᇼ（切ຟ） .....................................................................2ڡ　　 ˕

　　ᑞ（切ຟ） ................................................................... ᅥˇ஢

　　ᔽ1...................................................................... ذ ɦ 1/2 小ਚ

΢................................................................ ذ௦ٺ、ৢ　　 2 小ਚ

଒ප紙

* ͵可๟௪較大的ჲ子皮（̹ਯ食品）16 ੵ，˾ಁ手ʈႡ作ჲ子
皮。

A

B

C

1 ҪA放入ߗ熱容器，ೌც使用保鮮膜，ໄ於ᘟʫʕ間у可。
（不ცࠅ放入烤盤）

微波 600W ߒ 1 ʱ 30 ߆ 啟動

2 加熱後，૴加Λлɕ४確ྼחʴ๓༆，ໄ於冷藏܃冷ۍո
ʷ。

3 Ҫ B 放入ມ༁חʴ，ᙢᘮ૖λʘ後，加Ӎذז᎑ໄ約 5 分
鐘，౟࣌至類ЧЀۧ一ᅵݓழу可。ᙢᘮ༺到一֛的ഊ度
後，在ᇻ鬆狀態下以保鮮膜包И，᎑ໄ 30 分鐘。

4 絞肉與᜾放入ມ༁，確ྼחʴ至̈ତᓂ׌狀態，૴加 C ૿
合ѩʴ。

5 冷ۍ、ոʷ的 2 使用叉子ษຟ，與 4 ૿合。
± ሗءจ，ᒒе 2 ๓ʷ。

6 在ࣘଣ̨上ᅥԬᙢ४，使用Ս度Ւɠ或菜ɠҪ 3 切成 16
等΅，再以૖ᙢಓ૖成直ࢰ約 9cm 的෥形。֣時，̮ᇝ較
薄，中ගଫ厚，容易包И᎟。

7 Ҫᙢ皮放在౛ː，᎟放入ᙢ皮正中ග。л用֍ܸ與食ܸҴ起
ᙢ皮，֍ܸ不動並讓ᙢ皮在手中ᔷ動，以食ܸضഹᗙᇝჀჀ
地上下ז一̈࣌，זұ子。௰後Ҫ上ࠦ的部΅確ྼϗၡ，ϗ
ၡஈಃ上̻放。

1 Ҫ可භ用ழ水注入水ᇌ。

2 ሥ絞肉與᜾放入ມ༁חʴ，૴加 A 確ྼ૿合ѩʴ。

3 л用֍ܸ與食ܸ形成෥ਸ਼，Ҫደር的皮放在෥ਸ਼༁ֻ下Ꮐ，
再放入食材，̇̈࣌ᅻ。л用ಷਚ或ɠ子Ҫ᎟ֻᙢ皮的̇ᅻ
Ꮐ入，讓食材ၡ൨ഹ皮的ᗙᇝਂ̈形狀。Ҫ๓༆於水的৵ཕ
ᑠ४ჀჀ的૸在ደር上。
଒ප紙቗在網子上，̻放於紙的上ࠦ。

選擇
食譜 ฤర

食譜
ᇜ໮ 62 Ӕ֛ Ӕ֛

啟動

મ用手動時j蒸೎約 13 分鐘

± ๫˪݊ί加熱׳ܝ上ʲλ的଩ಕЪމༀུ。

62
ደር �ІႡ�

蒸
煮

฿ଫ時ග

約13分鐘

網子2片

上層、टᆵ ሜ整至2

水箱的水位

材ࣘ（4 ɛ΅、20 個）　約 253 ̔　᜾΅ 1.2g
ሥ絞肉 ..................................................................................... 300g
᜾ ........................................................................................ 1/3 小ਚ

....................................................... ᇼ（切ຟ）ݱ　　 1/2 個 (100g)
　　৵ཕᑠ४ ........................................................................2 大ਚ

΢......................................................... ذጟ、ৢ、ᔽ޻　　 1 大ਚ

　　ᑞ（ጋ成إ） .................................................................1 小ਚ

　　水 ...................................................................................4 大ਚ

ደር的皮 .................................................................................20 ੵ

৵ཕᑠ४（使用࠴量的水๓༆） ........................................... 1 大ਚ

଒ප紙

A

ၾ 62 ደር（自Ⴁ）
዁ЪӉ᜷޴Ν的食譜

µҪ加水๓༆的৵ཕᑠ४૸在ደር上方，蒸೎後ɦ有Έዣ、ɦε

͒。

µ為ᒒеደር或小ᛐ包在包完ʘ後ᙢ皮ᜊ৻，加熱前使用保鮮膜

包覆。

ደር（自Ⴁ）的ࠠᓃ

可
同
時
燒
烤

蒸
煮
的
食
譜

入
門
食
譜

烤
物

炸
物

蒸
煮
、
燉
煮

套
餐

西
點
、
麵
包

當
季
食
材

加
熱
標
準
時
間
表
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ደር⊴࠰
材ࣘ（4 ɛ΅、16 個）　約 141 ̔　᜾΅ 1.5g
.............................................. ⊴࠰͛ 16 朵

᜾ .......................................................ˇ量

᎟　冷凍ၝ合ऎ鮮 .............................200g
　　雞絞肉 ........................................100g
　　水೎϶ഉ（切ຟ） ........................80g
　　᜾ ...........................................2/3 小ਚ

ጟ ................................1޻　　 ɦ 1/2 大ਚ

　　৵ཕᑠ४、ٺ௦ذ ............... ΢ 1 大ਚ

ಕ ............................................ˇ量ߡ　　

肉ɬᘭ米蒸
材ࣘ（4 ɛ΅、20 個）　約 253 ̔　᜾΅ 0.9g
ሥ絞肉 ...............................................200g
᜾ ..................................................1/4 小ਚ

.......................... （ݬ切小）ᇼڡ　　 2 ˕

　　ᑞ（切ຟ） .............................ᅥˇ஢

　　ᔽ2......................................... ذ 小ਚ

　　ৢ、水 ................................. ΢ 2 大ਚ

1...................................... ذ௦ٺ　　 大ਚ

　　৵ཕᑠ४ ..................................2 大ਚ

　　雞ಷ塊 .........................................ˇ量

ᘭϷ（ݹλ後᎑ໄ一ૉ、再以ጜ子ᖎ৻）
..........................................................150g
଒ප紙

A

1 絞肉與᜾放入ມ༁，確ྼחʴ至̈ତ
ᓂ׌狀態，૴加 A ૿合ѩʴ。（࡝
ක֐較為ݓழ，確ྼחʴ至一֛ʘ狀
態，肉іϗ水ʘ後形成ቇ度的ոʷ）

2 ʊ຾ᖎ৻的ᘭϷ቗在烤ᅼ༁，使用ಷ
ਚখ起 1，૸在ᘭϷ上，ѩʴڝഹ後
̻放。
±   ᘭ米ऍ水時૴加ˇ量的紅Ѝ食͜Ѝ

९，яତߕᘆ的४紅Ѝ。

1 ˇ根部ᓂഹ的小ͩ᎘૶除，ᅥ⊴࠰͛
஢᜾至ጸ௮內ਉ。冷凍ၝ合ऎ鮮༆凍
後切ຟ。

2 Ҫ 1 的ၝ合ऎ鮮與᎟的ה有材ࣘ放
入ມ༁，確ྼ૿合後，တတ的放入 1
的࠰⊵。

63
Ђ̍ �ІႡ�

材ࣘ（8 個΅）　約 204 ̔（1 個）　᜾΅ 1.0g
ᙢᘮ

　　Эഊᙢ४ ...................................... 150g
　　৷ഊᙢ४ ...................................... 100g
　　೯჏४ ...............................1 ɦ 1/3 小ਚ

............................................... ጟ޻　　 30g
　　᜾ ............................................. 1/4 小ਚ

　　৻ᐇ჏͎ ................... 1 ɦ 1/3 小ਚ (4g)
　　ˬԪ ...........................................1 大ਚ

　　溫水（約 40Ċ） ....................... 120mL
　　ሥ1........................................... ذ 小ਚ

᎟

　　ሥ絞肉 .......................................... 150g
ᇼ（切成ݱ　　 5mm 片狀） ... 1/2 ᒶ (100g)
　　水೎϶ഉ（切成 5mm 片狀） ......... 60g
、狀ࡡూܨ水ظ）⊴࠰৻　　

切成 5mm 片狀） ............................2 朵

　　ৢ ...............................................2 大ਚ

　　ᔽذ、ᘿ޻、ذጟ、

৵ཕᑠ४ ............΢、ذ௦ٺ　　　 1/2 大ਚ

　　ᑞ（ጋ成إ） .............................1 小ਚ

　　᜾ ............................................. 1/2 小ਚ

.............................. 的水⊴࠰৻ظ　　 50mL
଒ප紙

1 Ҫ可භ用ழ水注入水ᇌ。

2 使用較大的ມஹ同৷ഊᙢ४、Эഊᙢ
४、೯჏४，޻ጟ、᜾一起過ጜ。૴
加৻ᐇ჏͎૿合，依ҏ加入ˬԪ、溫
水，ჀჀחʴ，再加入ሥ૿ذ合。

3 ᙢᘮ༺到一֛的ഊ度後，Ҫ৷ഊᙢ
४ᅥ在ࣘଣ̨上，用ɢ͂ש約 10 分
鐘，ܙ整᜗ݓழ度༺到྅Ѐۧ一ᅵу
可。

4 ౟成෥形後෩כˇ஢ሥذ，Ҫᙢᘮ放
入ߗ熱的ມ༁，ႊ上৻̺。放入烤
盤。

5 Ҫ 4 放入ɨ層。

手動
加熱 ೯჏

40ºC  40 ä 50 ʱᙒ 啟動

6 ᎟的ה有材ࣘ確ྼחʴ後分成 8 等
΅。

7 ჀᏀ೯჏後的ᙢᘮ，排̈٤ं後ҴИ
ᙢᘮ的ᗙᇝ，੽ 4 個ԉֻ內ұ。

8 Ս度Ւɠ或菜ɠҪᙢᘮ切成 8 等΅，
౟成෥形後，使用保鮮膜包覆，᎑ໄ
20 分鐘。（ࣘଣ̨時ග）

9 л用૖ᙢಓҪᙢᘮ૖成 12cm ̸̛的
෥形。֣時，̮ᇝ較薄，中ගଫ厚，
容易包И᎟。

10 Ҫᙢ皮放在౛ː，᎟放入ᙢ皮正中
ග。Ҫᙢ皮放在̒౥的手౛༁，接
ഹҪ᎟ჀჀ放入ᙢ皮的̇ஈ，讓ᙢ
皮在手中ᔷ動Ч的依ҏ੽ᗙᇝҴ
ұ，௰後ϗၡ。
2 片଒ප紙ᛌ቗在網子上，ϗၡஈ
ಃ上̻放。
Öࠠᓃ×
̙，זɓזഹᙢͤᗙᇝჀჀ地上ɨض
඲ϗ̀ܝ的ұɿ。௰޶዆ᄁλ̈࣌
ၡ，以е加熱時ұɿᖑක。

11 ৛加水至水ᇌ。（水位ሜ整至 2）

選擇
食譜 ฤర

食譜
ᇜ໮

63 Ӕ֛ Ӕ֛ 啟動

મ用手動時j蒸೎約 18 分鐘

Öܔᙄ×
̤有л͜蒸ᙢ̍ሜձ४ჀᕦႡЪ的
「141 ᔊ׸肉̍（ၝΥ蒸ጞ४）」

（ 123 ࠫ）。

蒸
煮

฿ଫ時ග

約18分鐘

網子2片

上層、टᆵ ሜ整至2

水箱的水位

ၾ 62 ደር （自Ⴁ）
዁ЪӉ᜷޴Ν的食譜

54
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1 Ҫ可භ用ழ水注入水ᇌ。

2 ൎ໹ໄ於᜾水、Ο޻。

3 ൎ໹஼ᒶ̻放於ֵ̻ɦ較૵的ߗ熱容
器，ࡀ入ৢ。

4 Ҫ 3 放在烤盤上。

選擇
食譜 ฤర

食譜
ᇜ໮

64 Ӕ֛ Ӕ֛

選擇份量 啟動

મ用手動時j蒸೎約 9 分鐘
（2 ɛ΅約 8 分鐘）

64
ৢႋൎ໹

蒸
煮

฿ଫ時ග

約9分鐘

上層

烤盤 ሜ整至2

水箱的水位

材ࣘ（4 ɛ΅）　約 26 ̔　᜾΅ 0.9g
ൎ໹ ..................................................400g
ৢ .....................................................50mL
（͵可使用ͣ໧ൃৢ՟˾ৢ）

* 也可以І動完成 2 ɛ΅。

1 Ҫ可භ用ழ水注入水ᇌ。

2 ᗿ魚̘᜚片、՟̈魚ᚯ與內ᛔ後૶ݹ
৻ଋ。ߠᚯ，໖ᚯ的Շਉ切̈఻個ɠ
ɹ，魚Ԓ較厚的部΅Շࠦޫ切̈఻個
ɠɹ。

3 Ҫ魚̻放於ֵ̻ɦ較૵的ߗ熱容器，
ᅥ上 A，放入 B。๟௪ܯԌ。

4 Ҫ 3 放在烤盤上。

選擇
食譜 ฤర

食譜
ᇜ໮

65 Ӕ֛ Ӕ֛ 啟動

௄中ᚤ起ࠪᆀᑊ或ஷٝႧࠪ時，請放
入ܯԌ，再次放入上層，按下 啟動。

±   加熱௄ʕ՟̈時，無ცܲɨ ՟ऊ，
ሗ͂කᘟژ՟̈у̙。

મ用手動時j蒸೎約 20 分鐘。૴加
ڗַ，Ԍܯ 約 5 分鐘

5 加熱後，蒸೎的ಷ͒୅至ᒢ子。ᅥ᜾
౤բ，ᘱᚃᆟ೎，૴加ʊ加水๓༆的
৵ཕᑠ४Ⴁ成ᩂᨽ，૸在 4 的ᗿ魚
上。

65
૶ႋᗿ௡

蒸
煮

฿ଫ時ග

約25分鐘

上層

烤盤 ሜ整至2

水箱的水位

材ࣘ（4 ɛ΅）　約 72 ̔　᜾΅ 0.9g
ᇳ子ᗿ魚 .................................1 條 (500g)
　　᜾ ...........................................1/2 小ਚ

　　ৢ .............................................3 大ਚ

　　ᑞ（切ຟ） ..................................10g
ᜈᇺ（切ຟ） ...........................15gߡ　　
................... （斜切薄片）⊴࠰͛　　 1 朵

..................................... Ԍ（̘ഊ）ܯ 3 片

᜾ .......................................................ቇ量

৵ཕᑠ४（使用同量的水๓༆） .....1 小ਚ

..................................... ᇼ（斜切）ڡ 1 ˕

A

B

1 Ҫ可භ用ழ水注入水ᇌ。

2 ᅥˇ஢᜾至ᗿ魚、͛࠰⊵、蝦子。Ҫ
材ࣘ分成 4 等΅整ᄁ的放入 4 個ߗ
熱׌的器ͥ，依ˢԷ注入૿合後的
A。

3 Ҫ 2 放在烤盤上。

選擇
食譜 ฤర

食譜
ᇜ໮

66 Ӕ֛ Ӕ֛

選擇份量 啟動

મ用手動時j蒸೎約 20 分鐘（2 ɛ
΅約 18 分鐘）

± ͵̙૸上鮮࿯ݞɿ͒或ݞ࠰ቒ。

66
㏩௡Ԍၵႋ

蒸
煮

฿ଫ時ග

約20分鐘

上層

烤盤 ሜ整至2

水箱的水位

材ࣘ（4 ɛ΅）　約 120 ̔　᜾΅ 1.4g
͛㏩魚 ........................... 4 片（ӊ片 80g）

Ԍၵ（切成 16 等΅） .............1 塊 (300g)
..... （根部ᓂഹ的小ͩ᎘૶除）⊴࠰͛ 4 朵

蝦子（̘ಠ、除໑إ） ....................... 4 ৳

　　৷ಷ ................................... 1 ɦ 1/2 ؎

　　᜾ ...........................................1/2 小ਚ

　　薄᜾ᔽ1.................................. ذ 小ਚ

* 也可以І動完成 2 ɛ΅。

A

可
同
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µ使用冷藏保存的雞蛋。

µ完成的狀態因雞蛋的保存狀態或݊大小而΢有不同。請依個ɛ

ఃλ，઼動後 30 秒以內ሜື完成的狀態。

水煮蛋的ࠠᓃ

1 Ҫ可භ用ழ水注入水ᇌ。

2 雞蛋̻放於網子。

選擇
食譜 ฤర

食譜
ᇜ໮ 67 Ӕ֛ Ӕ֛

啟動

મ用手動時j蒸೎約 12 分鐘

3 加熱後，ਕ̀ໄ於І來水ֵ下̂分冷ۍ後࡞ಠ。
± ν؈ᕒ蛋ʫ௅Ӛ有̂ʱ的иۍ時，ᕒ蛋̙ঐึॎ൓。

67
˥೎ஐ
材ࣘ　約 83 ̔（1 個）　᜾΅ 0.2g
雞蛋（冷藏雞蛋） ..................................................................M4 個

* 可І動的ᅰ量j2 ∼ 8 個。

注จԫධ     水೎蛋或ሜଣ包ഒ࿁不ࠅ使用微波加熱。

　　　　　　　　　　請

參Ͻ 10 頁。

68
঩ມႋ

ሜ整至2

水箱的水位

蒸
煮

฿ଫ時ග

約12分鐘

網子1片

上層、टᆵ ሜ整至2

水箱的水位

水煮蛋¯и凍ͣඵ¯
դ࡮ሜଣ̍可同時進行加熱

и凍ͣඵ（150ä200g）

Ҫ1ɛ份̻׳，ᅣකи凍保鮮
膜， ᅣක的保鮮膜̻׵׳ၣ
ɿ上，上面׳и凍ͣඵ。

選擇
食譜 ฤర

食譜
ᇜ໮

7
ᜦ᎘、 ሜଣ̍ 進行加熱。

઼動後 30 秒以內，按下 ੶ 。

± ߰݊੬๝ͣඵ，ʔცܲࠅɨ ੶ 。（蒸煮的概略時間މ

12 ʱᙒ）

加熱後，雞蛋ਕ̀ໄ於І來水ֵ下̂分冷ۍ後࡞ಠ。

મ用手動時j蒸೎約 16 分鐘

蒸
煮

฿ଫ時ග

約16分鐘

網子2片

上層、टᆵ

± ૰౺ፃ࿇ᒱᜑͪ 1 ˪的ၣɿ，͉食譜݊ۆԴ͜ 2 ˪。

ᛯ௡ᆵ૶蒸

蒸
煮

上層

烤盤 ሜ整至2

水箱的水位

材ࣘ（4 ɛ΅）　約 175 ̔　᜾΅ 1.6g
蛋͒

　雞蛋 ................................................................................... M4 個

　　৷ಷ .................................................................................. 1 ؎

　　ৢ ...................................................................................1 大ਚ

　　薄᜾ᔽ1........................................................................ ذ 小ਚ

　　᜾ .................................................................................1/2 小ਚ

ႈደᛯ .....................................................................................100g
ϵ合根（஼片ᅣක） ................................................................ 1 個

ᎭՅٿ ..................................................................................... ቇ量

A

1 Ҫ可භ用ழ水注入水ᇌ。

2 Ҫ雞蛋̂分的͂ʴ，૴加 A ѩʴ૿合。ႈደᛯ保वˇ஢ༀ
ུ用，௵ቱ的以૶水әݹಷ͒，切成一ɹ大小。

3 ႈደᛯ與ϵ合根放入 4 ɛ΅的ߗ熱ֵ̻׌大盤，ࡀ入蛋͒。

4 Ҫ 3 放在烤盤上。

手動
加熱 微蒸煮 90ºC ߒ 35 ʱᙒ 啟動

5 加熱後，爐內蒸೎約 5 分鐘。放入ༀུ用ႈደᛯ，ᅥ上Ꭽ
Յٿ。

56

蒸
煮

上層

烤盤

฿ଫ時ග

約30分鐘
ў蒸೎
5分鐘

AX-XP5T_main book_TC.indb   56 2018/12/18   18:31:46



69
঩ມႋࠬݱ

材ࣘ（4 ɛ΅）　約 142 ̔　᜾΅ 1.4g
雞ၺ肉（切成 8 等΅，ᅥԬ᜾與ߡಕ） .................................... 80g
ᘹ⊵（ᜦༀ，切片） ................................................................. 30g
੃根（切成 1 đᄱ） ....................................................... 2 片 (40g)
蛋͒　雞蛋 .............................................................................M2 個

　　৷ಷ塊（1 個৷ಷ塊使用ˇ量的熱水๓༆後，再加水೽ᙑ）

　　　 .............................................................................. 300mL
　　ˬԪ ........................................................................... 100mL
　　ͣ໧ൃৢ ....................................................................1 大ਚ

　　᜾、ߡಕ ................................................................΢Іቇ量

細葉ٿ ......................................................................................ቇ量

ႋ
೎

上層

烤盤

฿ଫ時ග

約30分鐘
ў蒸೎
5 分鐘 ሜ整至2

水箱的水位

A

1 Ҫ可භ用ழ水注入水ᇌ。

2 Ҫ雞蛋̂分的͂ʴ，૴加 A ૿合後過ጜ。

3 按ˢԷҪ雞肉、ᘹ⊵、੃根放入ߗ熱容器（直ࢰ約 10 đ的
ಷ؎）。按ˢԷ注入蛋͒，使用鋁箔紙ਂ̈ႊ子。
±   Դ͜঩ມ蒸時，ሗԴ͜΍ႊЪމႊɿ。Դ͜቙ၓॷਂ̈的ႊ

ɿ時，ʔ׸࢙ᜊ೷。

4 Ҫ 3 排ΐ在烤盤上。

選擇
食譜 ฤర

食譜
ᇜ໮ 69 Ӕ֛ Ӕ֛

啟動

મ用手動時j微蒸೎ 90Ċ 約 25 分鐘。
加熱後，爐內蒸೎約 5 分鐘。

5 加熱後，ᅥ細葉ٿ作為ༀུ。

1 Ҫ可භ用ழ水注入水ᇌ。

2 ૴加法式૶ಷ塊至雞蛋，確ྼחʴ後૴加ˬԪ૿合，過ጜ。
±   ν͊ѩʴ的͂蛋，̙ঐ無法නл的ϓҖ。૿Υ時ຶɿʔפࠅ

ᕎມֵ，ཀ度חʴ無法ৎظ。

3 Ѝ଩ಕ、˦ၺ切成ߎ 1cm 薄片、ᒿః⊵切成 1cm ᄱ度。花
฾菜切成小朵。

4 按ˢԷ放入 3 ʿ以手࡞කቇ຅大小的起̡切片至 4 個ߗ熱
容器（直ࢰ約 10cm 的ಷ؎），按ˢԷ注入 2，使用鋁箔紙
ਂ̈ႊ子。
± Դ͜঩ມ蒸時，ሗԴ͜΍ႊЪމႊɿ。

Դ͜቙ၓॷਂ̈的ႊɿ時，ʔ׸࢙ᜊ೷。

5 Ҫ 4 排ΐ在烤盤上。

選擇
食譜 ฤర

食譜
ᇜ໮ 69 Ӕ֛ Ӕ֛

啟動

મ用手動時j微蒸೎ 90Ċ約 25 分鐘。
加熱後，爐內蒸೎約 5 分鐘。

঩ມ蒸 （ৎ̡ɹբ）

材ࣘ（4 ɛ΅）　約 203 ̔　᜾΅ 1.2g
雞蛋 .......................................................................................M2 個

法式૶ಷ塊（ᒶ୐） ........................................................... 1/2 小ਚ

ˬԪ ..................................................................................... 360mL
....................................................................... Ѝ଩ಕߎ 1/2 個 (80g)
˦ၺ ..........................................................................................2 片

ᒿః⊵ ........................................................................... 1/2 ஛ (50g)
花฾菜 ....................................................................................... 50g
起̡切片 ............................................................. 4 片（ӊ片 20g）

* 可І動的ᅰ量 : 1 ∼ 4 ɛ΅。
* 可使用מᔜ用Ԫ཈ക。

ၾ 69 ঩ມ蒸ࠬݱ
዁ЪӉ᜷޴Ν的食譜
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1 Ҫ可භ用ழ水注入水ᇌ。

2 雞肉̘皮，ஹ同 A 放入෧ᇭ஛，確ྼ౟ʴሜբࣘ，஛ɹ͂
ഐ後ໄ於冷藏܃ऍဌ一ૉ。
± ̎ώ時，A 以 2 小ਚ的᜾ऍဌߒ 1 小時，進行޴Ν的加熱。

3 雞肉̻放於網子上。

選擇
食譜 ฤర

食譜
ᇜ໮ 70 Ӕ֛ Ӕ֛

啟動

મ用手動時j微蒸೎ 80Ċ 約 33 分鐘。

4 加熱後，̘除熱ं，ໄ於冷藏܃冷ۍ。

5 雞肉切成薄片，依個ɛఃλ૸上חب૸ᔽ。

µӍז、ɧ明ط或݊זᙢ的食材等等可ਂ̈΢種ᜊʷ。

µ一ছ的˦ၺ΢有不同的材ࣘ或݊加熱方法。因Э᜾΅、˲͊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。

ழྲᕒ肉иᆵ的ࠠᓃ

૸ᔽחب蘿蔔ߡ

• n（إጋ成）ᜈᇺߡ 1/4 ˕ (50g)
• n1（إጋ成）ᇼݱ ∼ 2 大ਚ

• ዔᝃذ n 5 大ਚ • ᓠᓝ͒ n 1 大ਚ

• ᜾ n 1/3 小ਚ • ጟ޻、ಕߡ n΢Іቇ量

70
ழྲ
ᕒЂиᆵ
材ࣘ（4 ɛ΅）　約 90 ̔　᜾΅ 1.6g
雞঍肉 ....................1 片 (300g) 　　ͣ໧ൃৢ ...............1/2 大ਚ

　　໶႓ ......................1/2 大ਚ

　　᜾ ............................1 小ਚ

.......................... ಕߡ　　 ˇ量

* 可І動的ᅰ量j1∼2 片雞঍肉。
2 片加熱時，請在઼動後 30 秒以內按下 ੶ 。

A

પᑥ手ʈႡЪ
的חب૸ᔽ !

71
ᕒЂᇴൄႋ

蒸
煮

฿ଫ時ග

約33分鐘

上層

烤盤 ሜ整至2

水箱的水位

材ࣘ（4 ɛ΅）　約 164 ̔　᜾΅ 1.1g
雞঍肉 ....................1 片 (300g)
᜾ .................................1/2 小ਚ

................................. ಕߡ ˇ量

ᇼ（切成薄片） ..............50gݱ
ᜈᇺ（切細） .................60gߡ
ᘻഉ（5 đ的斜切片） ...... 4 ˕

　　ͣ໧ൃৢ .................2 大ਚ

　　˜࣭葉 ........................ 1 片

　　個ɛఃλ的৻ᐇ࠰ণ

　　　 ..........................1/2 小ਚ

　　法式૶ಷ塊（ᒶ୐）

　　 ...............................1 小ਚ

* 也可以І動完成 2 ɛ΅。

A

1 Ҫ可භ用ழ水注入水ᇌ。

2 雞肉切࿁̒，切ක較厚的肉Ԓ，ᅥԬ᜾與ߡಕ，᎑ໄ 10 分
鐘。

3 蔬菜̻放於ֵ̻ɦ較૵的ߗ熱容器，上ࠦ放雞肉，切ʶ਼
ᛌ，૸上 A。

4 Ҫ 3 放在烤盤上。

選擇
食譜 ฤర

食譜
ᇜ໮ 71 Ӕ֛ Ӕ֛

選擇份量 啟動

મ用手動時j微蒸೎ 85Ċ約 33 分鐘（2 ɛ΅約 30 分鐘）

5 加熱後，斜切雞肉，ஹ同蔬菜ᓖ盤後૸上蒸೎的ಷ͒。
± ͵̙Աࡈɛఃλίಷ͒༁૿Υᔽ̲ߕ、ذಿ等等。

ᜫᕒ঍肉һλΦ、һቮԒ !

微蒸೎的同時，包ܼ 70 ழྲᕒ肉иᆵ（̛ΐ）在內，完成

ሜଣ的雞঍肉ழྲᅁ˫。此̮，ᒔঐ੄іϗ到有п於ܨూह

௶的�ۛ᱐ɚ㹻�。

蒸
煮

฿ଫ時ග

約33分鐘

網子1片

上層、टᆵ ሜ整至2

水箱的水位

58
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1 Ҫ可භ用ழ水注入水ᇌ。

2 使用叉子在雞皮上කˆ，切ක較厚的肉Ԓ，ӊ片΢І切成࿁
̒。

3 雞肉的皮ಃ上放入ֵ̻的ߗ熱容器，放入ͣᇼʿʊ຾͂ש的
ᑞ，整᜗૸上ʊ຾חʴ的 A。

4 Ҫ 3 放在烤盤上。

選擇
食譜 ฤర

食譜
ᇜ໮ 72 Ӕ֛ Ӕ֛

選擇份量 啟動

મ用手動時j微蒸೎ 85Ċ約 28 分鐘
（2 ɛ΅約 25 分鐘）

5 加熱後，讓蒸೎的ಷ͒ڝഹ於雞肉，᎑ໄ至熱ं౳̘，讓բ
༸သ入。
± ν๫˪ͪה，ʊи凍的ಷ͒΋加熱ɓϣ，૸上ʊ加水๓解的

馬鈴薯४，яତᓂ׌的狀態。

72
ᑞ͒ᕒЂႋ

蒸
煮

฿ଫ時ග

約28分鐘

上層

烤盤 ሜ整至2

水箱的水位

材ࣘ（4 ɛ΅）　約 269 ̔　᜾΅ 1.4g
雞ၺ肉 ........................................................................... 2 片 (500g)
ͣᇼ的ၠЍ部΅ ........................................................... 2 ˕ (10cm)
ᑞ ......................................................................................... ᅥˇ஢

　　ᔽ2............................................................................... ذ 大ਚ

ጟ ...............................................................................1޻　　 大ਚ

　　ৢ ...................................................................................2 小ਚ

* 也可以І動完成 2 ɛ΅。

A

手ʈ豆ၵ

蒸
煮

上層

烤盤 ሜ整至2

水箱的水位

材ࣘ（4 ɛ΅）　約 58 ̔　᜾΅ 0.0g（ࠇၑ上不ў௣水）

ԌԪ（請參Ͻ͊ሜ整成΅的�Ⴁ作Ԍၵ�的া༱） ............. 500mL
௣水（不同的௣水種類，࿁ԌԪ的用量΢有不同）௣水包ༀ上ᅺͪ

࿁ԌԪ的用量，請使用與 500mL ԌԪ相࿁Ꮠ的΅量。

µ完成଒ሜ的Ԍၵழ硬度因ԌԪ的種類而΢有不同。

µ容器可使用ߗ熱׌的蒸ມ、৵д؎、ಷມ等ௗ器類或݊ߗ熱׌

。ᆨ容器ޚ

µ切ʶ以大ۨ容器一次଒ሜ 4 ɛ΅的ࣘଣ。

µ請正確ࠇ量௣水的用量，˄ε不容易ոʷ，˄ˇ容易分ᕎ。

µ完成଒ሜ的狀態因容器的大小或形狀而΢有不同。加熱不ԑ

時，可༶用ַڗ或݊選擇手動加熱的蒸煮，觀察加熱೻度再

৛加加熱。

手ʈ豆ၵ的ࠠᓃ

1 Ҫ可භ用ழ水注入水ᇌ。

2 ૴加௣水至ԌԪ（冷藏ԌԪ）後ѩʴ૿合。

3 分й以同量Ҫ 2 ૴加至 4 個ߗ熱容器，以鋁箔紙ਂ成ႊ子。

4 Ҫ 3 排ΐ在烤盤上。

手動
加熱 蒸煮 ߒ 25 ʱᙒ 啟動

5 加熱後，爐內蒸೎約 5 分鐘。

可
同
時
燒
烤

蒸
煮
的
食
譜

入
門
食
譜

烤
物

炸
物

蒸
煮
、
燉
煮

套
餐

西
點
、
麵
包

當
季
食
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加
熱
標
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間
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2 ՟̈ढ༞內ᛔ後әݹ৻ଋ。ढ༞໔஼一切ක，Ԓ᜗切成 7 ∼
8 Đᄱ度的෥形。௝魚切成一ɹ大小。

3 Ҫ 2 放入ֵ̻˲較૵的ߗ熱容器，ࡀ入ৢ。

4 Ҫ 3 放在烤盤上。

選擇
食譜 ฤర

食譜
ᇜ໮ 73 Ӕ֛ Ӕ֛

選擇份量 啟動

મ用手動時j微蒸೎ 75Ċ約 12 分鐘（2 ɛ΅約 11 分鐘）

5 加熱後，ಷ͒ϗ৻，૴加 A 。ʴח

73
ऎᒻӍז

蒸
煮

฿ଫ時ග

約12分鐘

上層

烤盤 ሜ整至2

水箱的水位

材ࣘ（4 ɛ΅）　約 110 ̔　᜾΅ 1.3g
ढ༞ .......................................................................... 1 盤（250g）

ʇድ௝魚 ................................................................................. 100g
ৢ ..........................................................................................1 大ਚ

　　ጻ߯（切成ࣰ形狀） .......................................1 大ᒶ（200g）

　　小ර瓜（切成不஝則的形狀） ............................................1 ˕

ᇼ（切薄片） ..................................................1/4ݱ　　 個（50g）

　　ዔᝃ .................................................................................12 ୐

　　ͣ໧ൃৢ、ቒ .............................................................΢ 2 大ਚ

୐ ............................................................................1͋ڂ　　 小ਚ

　　ᓠᓝ͒ .......................................................................... 1/2 小ਚ

　　᜾ ................................................................................. 1/3 小ਚ

ಕ ..................................................................................ˇ量ߡ　　

1............................................... （切成෥形、ߌ̘）Ⴢಕߎ　　 根

　　ႉ᎘（切薄片） ............................................................ ᅥˇ஢

　　蔬菜̼ߴ、ᓠᓝ（切成薄片） ....................................΢Іቇ量

* 也可以І動完成 2 ɛ΅。

A

1 Ҫ可භ用ழ水注入水ᇌ。

1 ՟̈ढ༞內ᛔ後әݹ৻ଋ。ढ༞໔஼一切ක，Ԓ᜗切成 7 ∼
8 Đᄱ度的෥形，̻放至ֵ̻˲較૵的ߗ熱容器。

2 加熱後，ಷ͒ϗ৻後以 A ૭ח。

3 小ර瓜ᅥ᜾（௪用以̮的ቇ量）後΂จໄ於ोؐ上，以ɠߠ
易於入բ，切成͂ש 3 đڗ度，૴加 2 ૭ח，放入冷藏܃
冷ۍ。
± ͵̙ภৣ小ጻ߯。

1 ՟̈ढ༞內ᛔ後әݹ৻ଋ。ढ༞໔஼一切ක，Ԓ᜗切成 7 ∼
8 Đᄱ度的෥形，ஹ同᜾ᘈ̻放至ֵ̻˲較૵的ߗ熱容器。

2 加熱後՟̈。

3 切成小朵的ᒿః⊵放入Չ˼ߗ熱容器，使用保鮮膜包覆，放
ໄ於ᘟʫʕ間。（不ცࠅ放入烤盤）

微波 600W ߒ 1 ʱ 30 ߆ 啟動

加熱後，૴加 2 ѩʴ૿合，ᅥԬڡᇼ。

૭ח花،小ර瓜
材ࣘ（4 ɛ΅）　約 67 ̔　᜾΅ 0.9g
ढ༞ .......................................................................... 1 盤（250g）

　　ቒ、ٺ௦޻、ذጟ ......................................................΢ 2 小ਚ

　　᜾ ................................................................................. 1/3 小ਚ

小ර瓜 .......................................................................................1 條

* 也可以І動完成 2 ɛ΅。

A

᜾ᘈ蒸花،
材ࣘ（4 ɛ΅）　約 52 ̔　᜾΅ 0.4g
ढ༞ ...................1 盤（250g）

᜾ᘈ .......................... 1~2 大ਚ

ᒿః⊵ ................1 ஛（100g）

............... （ݬ切小）ᇼڡ ቇ量

* 也可以І動完成 2 ɛ΅。
* ᜾ᘈ的種類΢有不同，請依個ɛఃλሜ整用量。

ၾ 73 海鮮Ӎז዁ЪӉ᜷޴Ν的食譜
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74
ዮ೎ழྲ߇ɠ௡

燉
煮

฿ଫ時ග

約2小時30分

ɨ層

烤盤 ሜ整至2

水箱的水位

材ࣘ（4 ɛ΅）　約 381 ̔　᜾΅ 1.3g
......................... ɠ魚߇ 4 條（ӊ條 150g）

　　水 ............................................200mL
ጟ .........................................2޻　　 大ਚ

　　ৢ .............................................2 大ਚ

　　բ⪌ .........................................2 大ਚ

　　ᔽ1................................ ذ ɦ 1/2 大ਚ

　　ቒ .............................................2 大ਚ

　　ᑞ（切薄片） ...............................20g
଒ප紙

A

1 Ҫ可භ用ழ水注入水ᇌ。

2 Ҫ߇ɠ魚的᎘、尾、內ᛔ૶除後，魚
Ԓ切成 4 đ大小的ഇ狀。

3 Ҫ A 放入ږ᙮Ⴁ烤ᅼ（不㛩፻Ⴁ）
૿合後放入 2。

4 ৣ合烤ᅼ的大小൒切଒ප紙作為小ᒢ
ႊ。

5 Ҫ 4 放在烤
盤上。

選擇
食譜 ฤర

食譜
ᇜ໮

74 Ӕ֛ Ӕ֛ 啟動

± ̙Դ͜ᑞകЪމༀུ。

燉煮ழྲӍɕ௡
材ࣘ（4 ɛ΅）　約 185 ̔　᜾΅ 1.2g
Ӎɕ魚 .............................12 條（ӊ 40g）

　　水 ............................................200mL
ጟ .........................................2޻　　 大ਚ

　　ৢ .............................................2 大ਚ

　　բ⪌ .........................................2 大ਚ

　　ᔽ1................................ ذ ɦ 1/2 大ਚ

　　ቒ .............................................2 大ਚ

　　ᑞ（切細） ..................................20g
଒ප紙

A

1 ૶除Ӎɕ魚的᎘與內ᛔ。

2 Ҫ A 放入ږ᙮Ⴁ烤ᅼ૿合後放入 1。
ৣ合烤ᅼ的大小൒切଒ප紙作為小ᒢ
ႊ。

µ容器使用ږ᙮Ⴁ烤ᅼ（不㛩፻Ⴁ）等

等，以е଒೎不ѩ。

µږ᙮Ⴁ烤ᅼ以ঐ੄讓魚ऍဌ於ሜբࣘ的

ଉ૵度௰Գ。（̛ΐ 3 照片中的烤ᅼ約

24.5Ò20Ò ৷度 3.5 đ）

燉煮ழྲ߇ɠ௡的ࠠᓃ

燉煮ழྲ߇ɠ௡
（ጻ߯ɹբ）

材ࣘ（4 ɛ΅）　約 401 ̔　᜾΅ 1.1g
......................... ɠ魚߇ 4 條（ӊ條 150g）

......... ᇼ（切薄片）ݱ　　 1/2 ᒶ（100g）

（΅度，再直切成6等ڗ切成4đ）ᜈᇺߡ　　

　　　 ............................... 1/2 ˕（100g）

　　ႉ᎘（切薄片） .........................1/2 ᖙ

　　ጻ߯͒ .......................... 1 ᜦ（190g）

　　水 ............................................100mL
　　ͣ໧ൃৢ ...................................50mL
...................... ذጟ、ዔᝃ޻　　 ΢ 1 大ਚ

　　৷ಷ塊（ษຟ） .......................... 1 個

　　᜾、ߡಕ ............................. ΢Іˇ量

଒ප紙

A

1 Ҫ߇ɠ魚的᎘、尾、內ᛔ૶除後，魚
Ԓ切成 4 đ大小的ഇ狀。

2 Ҫ A 放入ږ᙮Ⴁ烤ᅼ૿合後放入 1。

3 在ᒒе᎟੽ሜբࣘࠦڌ๐̈的同時，
ৣ合烤ᅼ的大小൒切଒ප紙作為小ᒢ
ႊ。

ၾ 74 ྲ煮߇ɠ௡৶
዁ЪӉ᜷޴Ν的食譜

ዮ೎ழྲ߇ɠ魚的烤盤放入上層，ˢ照̺׺Ԍ（ 66 頁） 的1∼2๟௪（࡝ක֐

у加入̺׺৷ಷ） 的容器放ໄ於ᘟʫʕ間（水ֵ̻盤）。加熱ࠅჯ與74 燉煮

ழྲ߇ɠ௡相同。

± ҁϓ的狀態Ϊ豆ɿ的၇類Ͼ΢有ʔΝ。豆ɿ˄೷時， 水箱ءɝ水（水位1以
上），選擇手動加熱的水波ट箱，無ცཫ熱，以1ݬ的140Ċᝈ࿀加熱狀態。

燉煮ழྲ߇ɠ௡的Ν時，

ɰ̙以煮豆dڢ੬方ک !

可
同
時
燒
烤

蒸
煮
的
食
譜
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75
৵ཕᑠዮЂ

燉
煮

฿ଫ時ග

約55分鐘

ɨ層

烤盤 1以上

水箱的水位

材ࣘ（4 ɛ΅）　約 314 ̔　᜾΅ 3.3g
৵ཕᑠ（切成 4∼8 塊） ........................................... 4 ᒶ（600g）

................................................. ᇼ（切成ࣰ形狀）ݱ 2 個（400g）

ˬ肉薄片（切成 3∼4 đᄱ度） ............................................... 200g
水 ..............................................................................................1 ؎

ᔽ5...................................................................................... ذ 大ਚ

ጟ ......................................................................................3޻ 大ਚ

ৢ、բ⪌ ...........................................................................΢ 2 大ਚ

଒ප紙

1 Ҫ可භ用ழ水注入水ᇌ。

2 Ҫˬ肉ᛅක放入ଉɹ的ߗ熱容器，依ҏ放入৵ཕᑠ、ݱᇼʿ
Չ˼௵ቱ的食材。

3 ৣ合容器的大小൒切଒ප紙ਂ成 2 的小ᒢႊ，也以此作為
。ႊ子（鋁箔紙等等）׌熱ߗ

4 Ҫ 3 放在烤盤上。

選擇
食譜 ฤర

食譜
ᇜ໮ 75 Ӕ֛ Ӕ֛

啟動

મ用手動時jዮ೎約 55 分鐘

5 加熱後，੽೎͒ओ̈的᎟ֻ೎͒༁Ꮐ入使Չ入բ。

燉Ԇ᎘
材ࣘ（4 ɛ΅）　約 164 ̔　᜾΅ 2.3g
Ԇ᎘ ........................................................................................ 800g
　　৷ಷ ......................................................................... 1 ɦ 1/2 ؎

　　薄᜾ᔽ2........................................................................ ذ 大ਚ

ጟ、բ⪌ ................................................................΢޻　　 3 大ਚ

　　᜾ ................................................................................. 1/2 小ਚ

଒ප紙

A

燉南瓜
材ࣘ（4 ɛ΅）　約 184 ̔　᜾΅ 1.2g
........................................................................................ 瓜ی 600g
　　৷ಷ ...................................................................................1 ؎

ጟ ...............................................................................3޻　　 大ਚ

　　բ⪌、ৢ ....................................................................΢ 2 大ਚ

　　ᔽ1............................................................................... ذ 大ਚ

　　᜾ ..................................................................................1/3 小ਚ

଒ප紙

A

1 Ԇ᎘̘皮後使用᜾（௪用以̮的ቇ量）除̘ᓂ׌，以水૶ݹ
後ༀ入ଉɹ的ߗ熱容器。૴加 A，ৣ合容器的大小൒切଒ප
紙ਂ成小ᒢႊ，也以此作為ߗ熱׌ႊ子（鋁箔紙等等）。

1 瓜切成ی 3~4cm 片狀，Ҫה有̮皮н৻ଋ。

2 Ҫ 1 與 A 放入ଉɹ的ߗ熱容器。ৣ合容器的大小൒切଒ප
紙ਂ成小ᒢႊ，也以此作為ߗ熱׌ႊ子（鋁箔紙等等）。

ၾ 75 馬鈴薯燉肉዁ЪӉ᜷޴Ν的食譜

± ઼動後30秒以內按下 弱 。（฿ଫ的ዮ೎時ග為45分鐘）
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2၇ʔΝሜբ的燉煮食ҿ̙Ν時加熱 !

HEALSIO ˈՉቇ於൬時的ዮ೎l

2၇食ҿ可Ν時加熱。

「૶燉」與「水煮」௪Ѽ後，

一ᗙ放入烤盤，ໄ於上層，

̤一ᗙ放入ᘟʫʕ間（水ֵ̻盤）。

加熱方式與75 馬鈴薯燉肉相同

઼動後30秒以內按下 ੶ 。

મ用手動時jዮ೎約 1 小時

Öܔᙄ×

加熱時ග相Ч的ዮ೎食ᗅ可觀察加熱
的狀態， ͵可ˢ照「水煮」 與「૶
燉」 同時加熱，相຅方ک。食材的ழ
硬度或ዮ೎೻度的ሜື͵可使用ַڗ
̌ঐ。

ၾ 75 馬鈴薯燉肉዁ЪӉ᜷޴Ν的食譜

૶燉
材ࣘ（4 ɛ΅）　約 118 ̔　᜾΅ 2.4g
➩➺ .......................................................................... 1 片（250g）

ˬ➨ .......................................................................1 小ݬ（130g）

ᜈᇺ ....................................................................1ߡ 小條（150g）

ࣵ魚片 ........................................................................... 1 ஛（5g）

　　৷ಷ ............................................................................. 200mL
　　բ⪌ .............................................................................. 100mL
　　薄᜾ᔽذ ......................................................................... 50mL
଒ප紙

A

1 ➩➺切成 8mm 厚度的೵片狀，ᅥ᜾ผ౟後૶ݹ、ჀჀᏛ
৻。切條ྌ̈ 3 個ɠɹ，➩➺੽中ග߈過成波ई狀。（可使
形狀ո֛）使用Տ子Ҫˬ➨ݹ৻ଋ，切成 3~4cm 度，以ڗ
ቒ水ऍظ、̘ϲ水。

2 ᜈᇺဆ切成ʞᗙ形ૠ花。ࣵ魚片放入̹ਯ的ಷ包஛或使用ߡ
଒ප紙包И。

3 ᖎ৻的 1、2、A ༀ入ଉɹ的ߗ熱容器，ৣ合容器的大小൒
切଒ප紙ਂ成小ᒢႊ，也以此作為ߗ熱׌ႊ子（鋁箔紙等
等）。

水煮
材ࣘ（4 ɛ΅）　約 204 ̔　᜾΅ 2.9g
ᇳᖷ ........................................................................................ 200g
Ԇ᎘ .......................................................................... 8 ᒶ（360g）

ࣱؐ .......................................................................... 8 個（220g）

ࣵ魚片 ........................................................................... 1 ஛（5g）

　　৷ಷ ............................................................................. 300mL
　　բ⪌ .............................................................................. 100mL
　　薄᜾ᔽ2........................................................................ ذ 小ਚ

　　᜾ ..........................................................................1 ɦ 1/2 小ਚ

଒ප紙

A

1 ᇳᖷ切成花形，᎑ဌ於ቒ水。

2 Ԇ᎘࡞成ᘹ⊵的形狀。

3 ࣱؐ˺細࡞成ʬԉ，同時ᒒеҪٽᏀᕸ。ࣵ魚片放入̹ਯ的
ಷ包஛或使用଒ප紙包И。

4 ᖎ৻的 1、2、3、A ༀ入ଉɹ的ߗ熱容器，ৣ合容器的大
小൒切଒ප紙ਂ成小ᒢႊ，也以此作為ߗ熱׌ႊ子（鋁箔紙
等等）。

± ๫˪ʕમ͜的ߗ熱࢙ኜ݊ږ屬
Ⴁटມ。Դ݅͜ࢬ࢕有的଒ሜ
ኜՈ，޴຅方ک。

上層

在爐內中ග（水ֵ̻盤）

± ઼動後30秒以內按下 弱 。（฿ଫ的ዮ೎時ග為45分鐘）
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1 Ϻ᳒菜於水中約 15 分鐘уܨూࡡ
狀。ܨూࡡ狀後，以৻ଋ的水әݹ
2~3 次後Ꮫ৻。使用熱水除̘ذԌၵ
的ذ，直切࿁̒後切細。ߡᜈᇺ也切
成細ക。

2 Ҫ 1 與 A 放入ଉɹ的ߗ熱容器。ৣ
合容器的大小൒切଒ප紙ਂ成小ᒢ
ႊ，也以此作為ߗ熱׌ႊ子（鋁箔紙
等等）。

燉Ϻ᳒菜
材ࣘ（4 ɛ΅）　約 109 ̔　᜾΅ 1.6g
Ϻ᳒菜（৻ᐇ） ..................................30g
................................................ Ԍၵذ 2 片

ᜈᇺ .................................................40gߡ
　　৷ಷ ..........................................80mL
　　ᔽذ、բ⪌ ......................... ΢ 2 大ਚ

ጟ .........................................1޻　　 大ਚ

଒ප紙

A

燉蘿蔔ക৻
材ࣘ（4 ɛ΅）　約 150 ̔　᜾΅ 2.4g
৻ᜈᇺക .............................................70g
................................................ Ԍၵذ 2 片

　　৷ಷ ................................... 1 ɦ 1/2 ؎

.................. ذጟ、薄᜾ᔽ޻　　 ΢ 3 大ਚ

　　ৢ .............................................2 大ਚ

଒ප紙

A

1 ৻ᜈᇺകऍ於水中約 20 分鐘уܨూ
Ꮫ৻。使用、ݹ狀後әࡡూܨ。狀ࡡ
熱水除̘ذԌၵ的ذ，直切࿁̒後切
細。

2 熱容器，上ࠦ放ߗԌၵ放入ଉɹ的ذ
入৻ᜈᇺക後૴加 A。ৣ合容器的大
小൒切଒ප紙ਂ成小ᒢႊ，也以此作
為ߗ熱׌ႊ子（鋁箔紙等等）。

1 Ҫ可භ用ழ水注入水ᇌ。

2 Ϻ᳒菜於水中約 15 分鐘уܨూࡡ
狀。ܨూࡡ狀後，以৻ଋ的水әݹ
2~3 次後Ꮫ৻。

3 Ҫ 2 ʿ௵ቱ的ה有材ࣘ放入ଉɹ的
熱容器。ৣ合容器的大小൒切଒පߗ
紙ਂ成小ᒢႊ，也以此作為ߗ熱׌ႊ
子（鋁箔紙等等）。

4 Ҫ 3 放在烤盤上。

選擇
食譜 ฤర

食譜
ᇜ໮

76 Ӕ֛ Ӕ֛ 啟動

મ用手動時jዮ೎約 40 分鐘

5 加熱後૿合。

76
Ϻ᳒菜
煮ɽ豆

燉
煮

฿ଫ時ග

約40分鐘

ɨ層

烤盤 1以上

水箱的水位

材ࣘ（4 ɛ΅）　約 203 ̔　᜾΅ 1.8g
Ϻ᳒菜（৻ᐇ） ..................................10g
大Ԍ（水೎） ....................................160g
雞ၺ肉（切成 1∼2 đ小ɕ） ............200g
................ ᜈᇺ（切細）ߡ 1/2 ˕（100g）

ᒿః⊵（切成࿁̒） ........... 1 ஛（100g）

➩➺ᙢ條（切成 3 đڗ度） ................60g
৷ಷ ..................................................1/4 ؎

ᔽذ、բ⪌ ................................. ΢ 2 大ਚ

ጟ ..............................................1/2޻ 小ਚ

᜾ .......................................................ˇ量

଒ප紙

ၾ 76 Ϻ᳒菜燉ර豆
዁ЪӉ᜷޴Ν的食譜

բ⢏煮ᗾ௡
材ࣘ（4 ɛ΅）　約 309 ̔　᜾΅ 3.1g
ᗾ魚 ............................ 4 片（ӊ片 100g）

ɞɕբ⢏ ...........................................100g
熱水 ...............................................100mL
ጟ ................................2޻　　 ɦ 1/2 大ਚ

　　բ⪌ .........................................3 大ਚ

　　ৢ .............................................2 大ਚ

　　ᑞ（切ക） .................................ቇ量

଒ප紙

A

1 ᒒеᛌ放的方式Ҫᗾ魚̻放於ߗ熱容
器，加入以熱水๓༆的ɞɕբ⢏、ʊ
຾חʴ的 A。ৣ合容器的大小൒切଒
ප紙ਂ成小ᒢႊ，也以此作為ߗ熱׌
ႊ子（鋁箔紙等等）。
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Ⴢटᕒॼ
材ࣘ（4 ɛ΅）

雞ॼ（՟̈上ࠑᇭࡡ蛋ͣಷ的雞ॼ）
.................................... 12 ˕（ӊ˕ 60g）

ጟ .........................................2޻　　 大ਚ

　　ᔽ2......................................... ذ 大ਚ

　　ৢ .............................................2 大ਚ

଒ප紙

A

使用՟̈

ᇭࡡ蛋ͣಷ

後的雞ॼl

1 雞ॼ（՟̈上ࠑᇭࡡ蛋ͣಷ的雞
ॼ）與 A 放入෧ᇭ஛，ܙᔽ͒ڝഹ
於雞ॼ後，஛ɹ͂ഐ，ऍဌ約 10
分鐘。

2 ଒ප紙቗在烤盤上，正ࠦಃ上的̻
放。ऍဌ後的ᔽ͒保व。

手動
加熱 ደट

無ცཫ熱 20 ä 22 ʱᙒ 啟動

4 ऍဌ後的ᔽ͒ᘱᚃᆟ೎後，૸在加
熱後的雞ॼ
±͵̙Աࡈɛఃλᅥ上ɖբჂ४、ٺ

௦或海߸。

煮肉
材ࣘ（4 ɛ΅）　約 835 ̔　᜾΅ 3.5g
ʞ花肉（塊狀） ..............800g（ಯذ前）

　　ৢ ...............................................1/2 ؎

......................... ذጟ、ᔽ޻　　 ΢ 5 大ਚ

　　ႉ᎘、ᑞ（切薄片） ........΢Іᅥˇ஢

　　ɞԉ ............................................ 1 個

　　水 ....................................... 1 ɦ 1/2 ؎

଒ප紙

A

1 ˢ照肉類ಯذ（ 29 頁）的 1 ∼ 4，
ಯ̘ሥذ的ذ。

2 ಯذ的肉放入ଉɹ的ߗ熱容器。૴加
A，ৣ合容器的大小൒切଒ප紙ਂ成
小ᒢႊ，也以此作為ߗ熱׌ႊ子（鋁
箔紙等等）。

Öࠠᓃ×
加熱ܝ，ν؈࿁׵煮͒上ओৎ的ܘذί
จ，̙Դ͜଒පॷჀᙃ煮͒ڌ面，ᔟϤ
іذ。

77
ᕒॼ
ᇭࡡ蛋ͣಷ
材ࣘ（4 ɛ΅）　約 212 ̔　᜾΅ 0.2g
雞ॼ ............................ 12 ˕（ӊ˕ 60g）

　　ᑞ（切成 2∼3 Đ的薄片） ......ᅥˇ஢

　　ͣᇼ（切成約 10 đ的ڗ度） .....1/2 ˕

　　水 ................................................ 6 ؎

A

ᕒॼಯذ

1 Ҫ可භ用ழ水注入水ᇌ。

2 正ࠦಃ上的雞ॼ̻放於 2 片網子上，
放入上層。

選擇
食譜 ฤర

食譜
ᇜ໮

22 肉類ಯذ Ӕ֛ Ӕ֛

啟動 弱

઼動後 30 秒以內，按下 弱 。

± ͉食譜Դ͜ၣɿ 2 ˪。

મ用手動時j放入ɨ層，選擇水波烤
ᇌ，ೌცཫ熱，1 的ݬ 190Ċ，23 ∼
27 分鐘
※ 與І動加熱的層ݖ位ໄ不同。

注จԫධ

請注จ， ੽爐內՟̈時會ᄝذ。此̮，
੽烤盤՟̈時， 請放࿔動作以еذဈ
ໝ。

3 加熱後，以熱水әݹ雞ॼ。

Öܔᙄ×

µᔟ由ಯذd�可除̘雞ॼεቱ的ذই與
ϲ水。

µ̈ࡀಷ͒後的雞ॼ可用於以下的
�Ⴢ烤雞ॼ�或՟̈肉用於Ӎז等等。

µಷ͒可用於Ⴁ作ᒢي或中式ಷ品、
բ⢏ಷ等等。保存時， 放入੗ௐ容
器、ໄ於冷藏܃保存，並於1 ∼ 2˚
以內食用。

ႡЪᇭࡡ蛋ͣಷ

燉
煮

฿ଫ時ග

約1小時15分

ɨ層

烤盤 ሜ整至2

水箱的水位

4 ৛加水至水ᇌ。（水位ሜ整至 2）

5 Ҫ 3 與 A 放入ଉɹ的ߗ熱容器，ਂ
成ߗ熱׌ႊ子（鋁箔紙等等）。

6 Ҫ 5 放在烤盤上。

選擇
食譜 ฤర

食譜
ᇜ໮

77 Ӕ֛ Ӕ֛ 啟動

મ用手動時jዮ೎約 1 小時 15 分鐘

±ν๫˪̈ࡀ，ͪהЍ੹ᘰॸ的蔬菜
ၾಷ͒ܝҪᕒॼᕦක，ᅥԬ᜾ၾߡ
ಕ౤բ，ҁϓЍ࠰բࡆΌ的ಷ品。

燒
烤

ɨ層

烤盤

ၾ 77 ᕒॼᇭࡡ蛋ͣಷ
዁ЪӉ᜷޴Ν的食譜
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1 ලԌ與 A 放入ଉɹ的ߗ熱容器，ႊ
上ႊ子᎑ໄ一ૉ。
Öࠠᓃ×
ኜ࢙熱ߗ๐̈的ଉɹ׸ኜሗԴ͜ʔ࢙
（2.5L 以上）。

2 Ҫ可භ用ழ水注入水ᇌ。

3 ৣ合容器的大小൒切଒ප紙ਂ成 1
的小ᒢႊ，也以此作為ߗ熱׌ႊ子
（鋁箔紙等等）。

4 Ҫ 3 放在烤盤上。

選擇
食譜 ฤర

食譜
ᇜ໮

79 Ӕ֛ Ӕ֛ 啟動

加熱௄中， ᚤ起ࠪᆀᑊ或ஷٝႧࠪ時
（௵ቱ時ගස1小時），՟̈切成ቇ຅
的大小，૴加޻ጟחʴ，ႊ上小ᒢႊ或
ႊ子後按下啟動。

±加熱௄ʕ՟࢙̈ኜ時，無ცܲɨ ՟ऊ，
ሗ͂කᘟژ՟̈у̙。

±加熱ʕΪ৾ཥ等Ͼʕᓙ時，ሗ選擇手
動加熱的水波ट箱、無ცཫ熱、1 的ݬ
140Ċ，ᝈ࿀加熱的狀態。

5 ν有Ԍ子ओ̈ 4 的ࠦڌ，讓Ԍ子Ӑ
入೎͒༁，ၪܵ᎑ໄ一整˂，使Չ入
բ。

1 大Ԍ與 A 放入ଉɹ的ߗ熱容器，ႊ
上ႊ子᎑ໄ一ૉ。
Öࠠᓃ×
ኜ࢙熱ߗ๐̈的ଉɹ׸ኜሗԴ͜ʔ࢙
（2.5L 以上）。

2 ৣ合容器的大小൒切଒ප紙ਂ成 1
的小ᒢႊ，也以此作為ߗ熱׌ႊ子
（鋁箔紙等等）。

加熱௄中，ᚤ起ࠪᆀᑊ或ஷٝႧࠪ時
（௵ቱ時ගස 1 小時），՟̈切成
ቇ຅的大小，૴加ח̺׺ʴ，ႊ上小
ᒢႊ或ႊ子後按下啟動。

±加熱௄ʕ՟࢙̈ኜ時，無ცܲɨ ՟ऊ，
ሗ͂කᘟژ՟̈у̙。

豆̺׺
材ࣘ（4 ɛ΅）　約 388 ̔　᜾΅ 2.9g
 1 ؎Ø 200 ƓŸ

大Ԍ .................................... 2 ؎（280g）

　　水 ....................................... 4 ɦ 1/2 ؎

ጟ .............................................70g޻　　
　　ᔽ3................................ ذ ɦ 1/2 大ਚ

　　բ⪌ ................................1 ɦ 1/2 大ਚ

　　᜾ ................................................ˇ量

................................... ৷ಷ̺׺ 10 đ片狀

଒ප紙

A

79
ලԌ

燉
煮

฿ଫ時ග

約3小時

ɨ層

烤盤 ሜ整至2

水箱的水位

材ࣘ（4 ɛ΅）　約 471 ̔　᜾΅ 2.8g
 1 ؎Ø 200 ƓŸ

ලԌ .................................... 2 ؎（280g）

　　水 ....................................... 4 ɦ 1/2 ؎

ጟ .............................................90g޻　　
　　ᔽ2......................................... ذ 大ਚ

　　᜾ .............................................1 小ਚ

　　小ᘽ͂ ....................................1/3 小ਚ

ጟ ....................................................90g޻
଒ප紙

A

1 Ҫ可භ用ழ水注入水ᇌ。

2 熱ߗ有材ࣘ放入ଉɹ的ה菜以̮的࠰
容器૿合。

3 ৣ合容器的大小൒切଒ප紙ਂ成 2
的小ᒢႊ，也以此作為ߗ熱׌ႊ子
（鋁箔紙等等）。

4 Ҫ 3 放在烤盤上。

選擇
食譜 ฤర

食譜
ᇜ໮

78 Ӕ֛ Ӕ֛ 啟動

મ用手動時jዮ೎約 1 小時

5 加熱後，ᅥ上切ຟ的࠰菜。

78
ሥЂ೎ɽԌ

燉
煮

฿ଫ時ග

約60分鐘

ɨ層

烤盤 1以上

水箱的水位

材ࣘ（4 ɛ΅）　約 213 ̔　᜾΅ 2.3g
大Ԍ（水೎） ....................................220g
ʞ花肉（切成2đ塊狀） ...................200g
...................... ᇼ（切ຟ）ݱ 1個（200g）

水೎ጻ߯（ᜦༀ、ྼყʊ大ߧ切塊）

　 ........................................ 1ᜦ（400g）

法式૶ಷ塊（ᒶ୐） ...............1ɦ 1/2大ਚ

᜾、ߡಕ .................................... ΢Іˇ量

菜 ...................................................ˇ஢࠰

଒ප紙

ၾ 79 ල豆
዁ЪӉ᜷޴Ν的食譜
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µͣඵ、೽ඵ使用微波進行加熱。

µ̙微波加熱之ҿሯ的ߗ熱࢙ኜၾႊɿሗԴ͜保鮮膜̍ᔧ。
（請參Ͻ使用說明篇 15 頁）

µΪԴ͜微波加熱，ೌც烤盤，放ໄ於ᘟʫʕ間。

µ請使用ӊ؎為 200mL 的量؎量Ϸ。

ͣඵ、೽ඵ的ࠠᓃ

೽ඵ
材ࣘ（4 ɛ΅）　約 151 ̔　᜾΅ 0.0g 1 ؎ =200mL
Ϸ .......................1 ؎（170g） 水 ...................................... 7 ؎

ͣඵ
材ࣘ　約 151 ̔（1 ؎的 1/4 量）　᜾΅ 0.0g 1 ؎ =200mL

Ϸ的用量 水的用量 微波 600W ʘ後 200W

1؎（170g） 270mLä290mL ÷߆4ʱ30ߒ 17ʱᙒߒ

2؎（340g） 520mLä540mL 8ʱᙒߒ ÷ 27ʱᙒߒ

1 熱容器，૴加΅量的水，᎑ໄ約ߗλ的Ϸ放入ଉɹ的ݹ 30
分鐘。

2 1 不ცࠅ使用保鮮膜包覆，放ໄ於ᘟʫʕ間。（不ცࠅ放入
烤盤）

微波 500W ߒ 30 ʱᙒ 啟動

3 加熱後，ܵᚃ ڗַ 約 5 分鐘進行加熱。加熱後，爐內蒸೎
約 10 分鐘。

Гफ˫海鮮ඵ
材ࣘ（4 ɛ΅）　約 511 ̔　᜾΅ 2.3g 1 ؎ =200mL
Ϸ ................................. 1 ɦ 1/2 ؎（260g）

೦ߎ花 ............................................. 1/2 小ਚ

ढ༞ .................................................... 100g
蝦子 .................................................... 120g
੃根（切成 1 đᄱ） .............................3 片

ᇼ（切ຟ） .......................1/2ݱ 個（100g）

ႉ᎘（切ຟ） ................................... ᅥˇ஢

.................................. ಕ（切小塊）ڡ 100g

ዔᝃ2............................................... ذ 大ਚ

雞ၺ肉（切成一ɹ大小） .................... 200g
ൎ໹（ظ᜾水Ο޻） ........................... 200g
水 .....................................................約 1 ؎

ͣ໧ൃৢ ............................................ 50mL
᜾ ......................................................1 小ਚ

଒ප紙

1 熱容器，૴加΅量的水，᎑ໄ約ߗλ的Ϸ放入ଉɹ的ݹ 1 小
時。
± ᒒе米ඵ๐̈，ଉ度̀඲݊份量的米ၾ水މ 2 。以上࠴

2 1 使用保鮮膜包И後，ᗙᇝଫ微ֻ內
ұ，ਂ̈ᐻქ，（參Ͻྡ）放ໄ於ᘟʫ
ʕ間。（不ცࠅ放入烤盤）

微波 600W ண֛時間 （ਞϽ上ڌ） 啟動

3 加熱後，按下 ՟ऊ，ͭу

微波 200W ண֛時間 （ਞϽ上ڌ） 啟動

4 加熱後，整᜗ѩʴ૿合，使用保鮮膜包И，蒸約 10 分鐘。

1 Ҫ可භ用ழ水注入水ᇌ。

2 Ϸݹ後放入ቇ量的水，᎑ໄ約 10 分
鐘。೦ߎ花加 1 大ਚ的水ऍظ。

3 ढ༞切成෥片，蝦子不࡞ಠ、ߠ部切
入఻個ɠɹ，՟̈໑إ。

4 Ҫ 1 大ਚ的ዔᝃࡀذ入ʊ຾加熱的
、ᒢ，依ҏ加入蝦子、ढ༞、ൎ໹ގ
。至ൎ໹කɹقಕ，ႊ上ႊ子，熱ڡ
੽قᒢ՟̈，Ҫ᎟與೎͒分ක。

煮
飯

不放入ڝ᙮品 煮
飯

不放入ڝ᙮品

燒
烤

ɨ層

烤盤 1以上

水箱的水位

5 Ҫ 1 大ਚ的ዔᝃࡀذ入ʊ຾加熱的ގ
ᒢ，依ҏ加入ႉ᎘、雞肉、੃根，熱
ᇼ、ʊᖎ৻的ݱ至雞肉ᜊЍ。૴加ق
Ϸ，ᘱᚃ熱ق至ݱᇼ與Ϸ完全ᆞீ。

6 Ҫ 5 加上 4 的೎͒與水༺到 1 ؎後，
૴加ͣ໧ൃৢ、೦ߎ花（૰狀）、
᜾，以小˦熱ق至完全ϗ৻。

7 ଒ප紙቗在烤盤，放入 6，੽烤盤的
ᗙᇝ٤̈ 1 đ，讓鋁箔紙可以全ࠦ
的覆ႊИ整᜗。

± ν有٤ं的ஷ༸，ึᜊϓܘ৻ᐇ，
ΪϤ，඲ᆽྼ的̍ᔧ。

±4 的᎟ί加熱ܝ૴加。

手動
加熱

水波
ट箱

無ცཫ熱 1 ݬ

250ºC ߒ 25 ʱᙒ 啟動

8 加熱後，૴加ʊ຾加熱的 4 的᎟，
整᜗ѩʴ૿合。

可
同
時
燒
烤

蒸
煮
的
食
譜

入
門
食
譜

烤
物

炸
物

蒸
煮
、
燉
煮

套
餐

西
點
、
麵
包

當
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加
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͉食譜̙ί14ʱᙒʫҁϓ!

ᐄቮࢪணٙࠇ

਄ੰභࢁ࠮᎛
ቇΥጟ҇षeАইମ੬e
৷АᏀe೨ࠬe

˾ᑽस໊ࡉeഥᛔष٫

為આʧୗ由ᐄቮࢪணࠇ，ቇ合˖明षઃ٫使用的食ᗅ。HEALSIOঐ同時

ሜଣε種食材，Ԙ஺ᔊఊу可完成。Ӛ有शष的ɛ也ঐ༶用̴，度過ߕ

բɦ਄ੰ的͛ݺ。

請接աࠋபᔼࢪ、ᐄቮࢪ的ܸኬ，用ː๟௪ቇ合Іʉ的᎛ᓃ。
※1 ቇ合ጟ҇ष、Аই異常、৷АᏀ、೨ࠬ٫的食ᗅ，也પᑥഗዄː˖明ष的ɛ使用。
※2 ቇ合ഥᛔष٫的食ᗅ，也પᑥഗጟ҇ष׌ഥस٫使用。

°ࣘଣྡ片為ༀ盤的ᇍԷ。材ࣘڌ以̮的食品，͊ࠇၑ於ᐄቮᄆڌ࠽內。
°食ᗅᇜ໮80、86、92、98、104݊ ̙Ν時ደटႋ೎ٙ࠮ᗅ。

ఊዹ加熱時，請將ደ烤ࣘଣ放入手動加熱的水波烤ᇌ內，放入ɨᄴ，一ᗙ觀察情況進行加熱。
※與І動加熱的層ݖ位ໄ不同。
蒸೎ࣘଣ則放入手動加熱的蒸盤內，放入ɪᄴ，一ᗙ觀察情況進行加熱。

ጟ҇ष、Аইମ੬、৷АᏀ、೨ࠬ、˾ᑽस໊ࡉ
±1

ઃ٫
◎1˚3᎛ѩፅභ食
　用ːਂ到大量使用蔬菜與ऎণ類，ᐄቮѩፅ的භ食。

◎ᙲ՟ቇ຅的̔༩Ԣ
　ᙲ՟ቇ合Іʉ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ᐏ੻ཱི໖ช。

◎保ܵ૶૱的ɹբ
　ᙲ՟過ε的᜾分，會ኬߧАᏀ上؁與Φ˄ε。

　用ː地ᜳݺ༶用ᓠᓝ、ቒ與࠰բ蔬菜，༺到ಯ᜾ࣖ؈。

ഥᛔष・ጟ҇ष׌ഥस
±2

ઃ٫
◎ಯˇ蛋ͣ質與᜾分
　ᙲ՟過ε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

ᐄቮࢪணࠇ的਄ੰ食譜 ̙以Ν時ሜଣε၇食ҿ的HEALSIO

肉જ¯ट蔬菜¯৷ᘆ菜ӍזԷν，

̙以ਗ਼
˴菜ၾ小菜
Ν時ሜଣl

቗ண቙ၓॷ

進行଒පу̙

Ⴠᕦ૶ᆎ保ቮl ̙以Դ͜቙ၓॷ

以ʿږ屬Ⴁᓩᒢl

̘除εቱ的ذই
ಯˇ̔༩Ԣl

ᐄቮה֥　ࢪқ穗

注จԫධj�微波加熱�時，請ʶ使用烤盤、
ሜଣ網、ږ᙮Ⴁᓩᒢ、鋁箔紙。

　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ᐏ੻ཱི໖ช。

　用ː地ᜳݺ༶用ᓠᓝ、ቒ與࠰բ蔬菜，༺到ಯ᜾ࣖ؈。

　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Іʉ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。

ቇ 合 ጟ҇ष٫
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͉食譜̙ί14ʱᙒʫҁϓ!

ᐄቮࢪணٙࠇ

਄ੰභࢁ࠮᎛
ቇΥጟ҇षeАইମ੬e
৷АᏀe೨ࠬe

˾ᑽस໊ࡉeഥᛔष٫

為આʧୗ由ᐄቮࢪணࠇ，ቇ合˖明षઃ٫使用的食ᗅ。HEALSIOঐ同時

ሜଣε種食材，Ԙ஺ᔊఊу可完成。Ӛ有शष的ɛ也ঐ༶用̴，度過ߕ

բɦ਄ੰ的͛ݺ。

請接աࠋபᔼࢪ、ᐄቮࢪ的ܸኬ，用ː๟௪ቇ合Іʉ的᎛ᓃ。
※1 ቇ合ጟ҇ष、Аই異常、৷АᏀ、೨ࠬ٫的食ᗅ，也પᑥഗዄː˖明ष的ɛ使用。
※2 ቇ合ഥᛔष٫的食ᗅ，也પᑥഗጟ҇ष׌ഥस٫使用。

°ࣘଣྡ片為ༀ盤的ᇍԷ。材ࣘڌ以̮的食品，͊ࠇၑ於ᐄቮᄆڌ࠽內。
°食ᗅᇜ໮80、86、92、98、104݊ ̙Ν時ደटႋ೎ٙ࠮ᗅ。

ఊዹ加熱時，請將ደ烤ࣘଣ放入手動加熱的水波烤ᇌ內，放入ɨᄴ，一ᗙ觀察情況進行加熱。
※與І動加熱的層ݖ位ໄ不同。
蒸೎ࣘଣ則放入手動加熱的蒸盤內，放入ɪᄴ，一ᗙ觀察情況進行加熱。

ጟ҇ष、Аইମ੬、৷АᏀ、೨ࠬ、˾ᑽस໊ࡉ
±1

ઃ٫
◎1˚3᎛ѩፅභ食
　用ːਂ到大量使用蔬菜與ऎণ類，ᐄቮѩፅ的භ食。

◎ᙲ՟ቇ຅的̔༩Ԣ
　ᙲ՟ቇ合Іʉ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ᐏ੻ཱི໖ช。

◎保ܵ૶૱的ɹբ
　ᙲ՟過ε的᜾分，會ኬߧАᏀ上؁與Φ˄ε。

　用ː地ᜳݺ༶用ᓠᓝ、ቒ與࠰բ蔬菜，༺到ಯ᜾ࣖ؈。

ഥᛔष・ጟ҇ष׌ഥस
±2

ઃ٫
◎ಯˇ蛋ͣ質與᜾分
　ᙲ՟過ε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

ᐄቮࢪணࠇ的਄ੰ食譜 ̙以Ν時ሜଣε၇食ҿ的HEALSIO

肉જ¯ट蔬菜¯৷ᘆ菜ӍזԷν，

̙以ਗ਼
˴菜ၾ小菜
Ν時ሜଣl

቗ண቙ၓॷ

進行଒පу̙

Ⴠᕦ૶ᆎ保ቮl ̙以Դ͜቙ၓॷ

以ʿږ屬Ⴁᓩᒢl

̘除εቱ的ذই
ಯˇ̔༩Ԣl

ᐄቮה֥　ࢪқ穗

注จԫධj�微波加熱�時，請ʶ使用烤盤、
ሜଣ網、ږ᙮Ⴁᓩᒢ、鋁箔紙。

ቇ 合 ጟ҇ष٫

69

1 Ҫ可භ用ழ水注入水ᇌ。

2 ϶୺魚ᅥԬ᜾與ߡಕ，෩တЭഊᙢ४。Ϻ᳒菜ऍ水15分鐘
。ໄ᎑ذ入ᔽࡀ，৻狀，ᖎ水後Ꮫࡡూܨ̸̛

3 ଒ප紙቗在網子上，̻放϶୺魚，放入上層。

4 ҪA放入ߗ熱容器。

5 Ҫ雞蛋̂分的͂ʴ，૴加Bѩʴ૿合。

6 Ҫ2的Ϻ᳒菜與C按等΅放入2個蒸ມ，Ҫ5的蛋͒注入至8
分တ，以鋁箔紙ਂ成ႊ子。

ᙄࠠᓃܔ

ᙄࠠᓃܔ

ᙄࠠᓃܔ

ᙄࠠᓃܔ

µᘹ⊵ў有大量的食يᜄၪ有п於
ബᇠАጟ値的上ʺ。

µϺ᳒菜ў有大量的᚛或එ、食ي
ᜄၪ等。

µϺ᳒菜঩ມ蒸的食材可放入ၝ合
蔬菜、花฾菜或小ጻ߯等等。

80 ቇ 合 ጟ҇ष٫

๦϶୺௡Рᘹ⊵ᔽذ̲
¯Ϻ᳒ൄ঩ມႋ
燒
烤
、
蒸
煮

฿ଫ時ග

約23分鐘

上層、烤盤、網子1片

ɨ層、टᆵ ሜ整至2

水箱的水位

材ࣘ（2ɛ΅）

϶୺魚（一৳切成ɧ片） .........2片(140g)
᜾ ............................................ ˇ量(0.5g)
........................................ ಕߡ ˇ量(0.2g)
Эഊᙢ४ .........................................2小ਚ

Ϻ᳒菜（৻ᐇ） ..............................1小ਚ

ᔽ1................................................ ذ小ਚ

............... ᇼ（切薄片）ݱ　　 1/4 ᒶ(50g)
　　ႀড（切成一ɹ大小） ...............50g
25g............. （度ڗ切成3đ）⊴০ږ　　
　　小ጻ߯（切成1/4等΅的ࣰ形狀）

　　　 ..................................... 3個（30g)
　　ৢ .............................................1大ਚ

　　ᔽ1......................................... ذ小ਚ

2小ਚ......................................... ذ̲　　

................................. ಕߡ　　 ˇ量(0.2g)

雞蛋 ........................................M1個(50g)
　　水 ...........................................100mL
　　法式૶ಷ塊（以1大ਚ熱水๓༆）

　　　 .......................................... 1/2 小ਚ

................................. ಕߡ　　 ˇ量(0.2g)
　　͛ᘹ⊵（切薄片） ...............3個(30g)
　　଩͗Ϸ（ᜦༀ、୐狀） ...... 1ɦ1/2大ਚ

小Ԍߴ（切成࿁̒） ..........................20g
଒ප紙

*也可以І動完成4ɛ΅。

A

B

C

7 Ҫ4、6放在̤一個烤盤，放入ɨ層。
選擇
食譜 ฤర

食譜
ᇜ໮

80 Ӕ֛ Ӕ֛

選擇份量 啟動

±ɰ̙以從 ̙Ν時ደट蒸煮的食譜 ʕ選擇。

8 加熱後，϶୺魚ᓖ盤，૸上૿合後的4，上ࠦᓖ放小Ԍߴ。

熱量 ............................213 ̔

蛋ͣ質 .......................... 21.2g
ই質 ............................... 8.8g
၁水ʷ合ي ................... 12.4g
ඒ ............................... 755mg
ཏ ............................... 713mg
එ ................................. 84mg
ᐟ ............................... 306mg
食يᜄၪ ........................ 3.7g
相຅於ಣʷඒ的ў量 ...... 1.9g

ᐄቮ成分 （1ɛ΅）

可
同
時
燒
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81 ቇ 合 ጟ҇ष٫

਄ੰЕደ¯
ႋ৷ᘆൄ

燒
烤

1
～
2
人
份

฿ଫ時ග

約13分鐘

網子2片

上層、टᆵ 1以上

水箱的水位

材ࣘ（2ɛ΅）

雞঍肉（̘皮，切成12等΅） .........120g
᜾ᘈ ..............................................5g
ጟ .........................................1小ਚ޻

৷௉Ԍၵ ....................................1片(15g)
ᔽ1......................................... ذ小ਚ

բ⪌ .........................................2小ਚ

৵ཕᑠ४ .........................................1小ਚ

................... ഓᘽ⡉（直切成࿁̒）ڡ 2ؕ

߯子（切成3等΅的෥ਸ਼） .................30g
條瓜（切成3等΅的෥ਸ਼） .................30g

̲཈切片（切成2等΅） .............1塊(20g)
ͣᇼ（切成4等΅） .....................40g
රЍ଩ಕ（切成4等΅） .............40g
Ѝ଩ಕ（切成4等΅） .............40gߎ

৷ᘆ菜（切成一ɹ大小） .................100g
.............................. ഓᘽ⡊（切ക）ڡ 2ؕ

ᑞ（切ക） ................................. ቇ量(1g)
͚ᚣᔽذ（࠴2ዢᐵ） ........... 1/2 大ਚ

水 .............................................1大ਚ

϶Е ................................................. 10˕

也可以І動完成4ɛ΅。
上層的網子放Еደ，ɨ層的烤盤放৷ᘆ菜。

A

B

C

D

燒
烤

3
～
4
人
份

上層、烤盤、網子2片

ɨ層、टᆵ

1 Ҫ可භ用ழ水注入水ᇌ。

2 雞঍肉ऍဌ至A1小時以上。

3 ৷௉Ԍၵظ૶水或溫水ܨూࡡ狀。確
ྼ的ᖎ৻，直切成2等΅，較厚的部
΅再࿁切。

4 將3ऍ入B，上下來Ϋ的ศʴ有п於
入բ。ࠦڌ቗တ৵ཕᑠ४。

5 ，ഓᘽ⡉放入4，直ͭજ成ဆഇ狀ڡ
使用϶ЕЕ起2個。

6 ߯子、條瓜的෥切片交ಁ的使用϶Е
Е起3個，上ࠦ放̲཈。

7 將2的雞঍肉2個、C的蔬菜΢2個，
交ಁ的使用϶ЕЕ起，ͣᇼ、රЍ଩
ಕ、ߎЍ଩ಕ΢Е起2˕。

8 Ҫ5、6、7̻放於網子。

9 使用鋁箔紙包И৷ᘆ菜，放在8٤̈
的地方。

選擇
食譜 ฤర

食譜
ᇜ໮

81 Ӕ֛ Ӕ֛

選擇份量 啟動

મ用手動時j放入ɨ層，選擇水波烤
ᇌ、ೌცཫ熱，17∼20分鐘※與І動
加熱的層ݖ位ໄ不同。（4ɛ΅ : 水波
烤ᇌ、ೌცཫ熱，2ݬ的250Ċ，約21
分鐘）

ᙄࠠᓃܔ

ᙄࠠᓃܔ

ᙄࠠᓃܔ

ᙄࠠᓃܔ

µ雞঍肉部位的̔༩Ԣў量Э於雞
ၺ肉。使用時̘皮，һ加的ࠥЭ
̔༩Ԣ。ऍဌ於᜾ᘈ，可使雞঍
肉һ為的ழྲ。此̮，ў৷品質
蛋ͣ質的৷௉Ԍၵ，̬ं࠰๐，
不同於一ছ的ɹช。

µซࠅҵՓ̔༩Ԣ時，͵可使用雞
肉片。

µ雞঍肉與蔬菜͵可同時ደ烤̈ߕ
բ。因可使用鋁箔紙，৷ᘆ菜也
可以同時加熱，Ⴠ鬆ྼତᙲ՟ѩ
ፅᐄቮ的ࣘଣ。

熱量 ............................207 ̔

蛋ͣ質 .......................... 21.3g
ই質 ............................... 6.1g
၁水ʷ合ي ................... 16.3g
ඒ ............................... 604mg
ཏ ............................... 545mg
එ ............................... 156mg
ᐟ ............................... 308mg
食يᜄၪ ........................ 2.5g
相຅於ಣʷඒ的ў量 ...... 1.6g

ᐄቮ成分 （1ɛ΅）

± 加熱時，ႊ上቙ၓॷ。

10 加熱後，૴加ʊᖎ৻的৷ᘆ菜、ڡഓ
ᘽ⡊、ᑞ૭ח，૸上ʊ຾૿合的D。
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材ࣘ（2ɛ΅）

ᗾ魚（切成4等΅） ..........................140g
ৢ .............................................2小ਚ

ᑞ（ጋ成إ） ................................5g
৵ཕᑠ४ .................................... ቇ量(8g)

ಕ（切薄片） ..........................30gڡ
රЍ଩ಕ（切薄片） ...................30g
30g....................... （ݬ切小）ᜈᇺߡ

৻ᜈᇺക ............................................15g

ᜈᇺ（切ക） ..........................15gߡ
Ԍၵ（切ക） ..........................10gذ
小ۨ2朵(3g)... （狀後切薄片ࡡూܨ）⊴࠰৻
ᔽ2......................................... ذ小ਚ

բ⪌ .........................................1大ਚ

的水 ...........................45mL⊴࠰৻ظ
40g....................... （水ظ切成薄片）ᇼݱ
    ᔽ1....................................... ذ小ਚ

ቒ .............................................2大ਚ

................................. ጟ޻ 1ɦ1/2大ਚ

଒ප紙

也可以І動完成4ɛ΅。

A

B

C

D

1 Ҫ可භ用ழ水注入水ᇌ。

2 ᗾ魚、A放入෧ᇭ஛，ऍဌ10∼20分
鐘。৻ᜈᇺകظ水15分鐘̸̛，ܨ
ూࡡ狀後ᖎ৻。

3 Ҫᗾ魚的ಷ͒Ꮬ৻，ࠦڌᅥ৵ཕᑠ
४。଒ප紙቗在烤盤上，̻放ᗾ魚。

4 使用鋁箔紙依ҏҪڡಕ଩ಕ、ߡᜈᇺ
放入B後包И。

5 ৻ᜈᇺക、C放入ږ᙮Ⴁ烤ມ૿合，
л用଒ප紙ਂ成內ᒢႊИ。

± 加熱時，ႊ上቙ၓॷ。

82 ቇ 合 ጟ҇ष٫

ᗾ௡೎ &
ዮ೎ᜈᇺക

燒
烤

฿ଫ時ග

約18分鐘

ɨ層

烤盤 1以上

水箱的水位

*相較於一ছ଒ሜ的（˂ኅᖯᒢ）315̔，
HEALSIO的食ᗅස283̔，ಯˇ̔༩Ԣ約
32̔

6 Ҫ4、5放入3的烤盤。

選擇
食譜 ฤర

食譜
ᇜ໮

82 Ӕ֛ Ӕ֛

選擇份量 啟動

મ用手動時j選擇水波烤ᇌ、ೌცཫ
熱，約18分鐘（4ɛ΅約20分鐘）

7 加熱後，ᗾ魚放入ֵ̻容器，再放入
B，௰後放入ʊϗ৻水ं的ݱᇼ。

8 ૸上與7૿合的D，ऍဌ至完全入
բ。

9 Ҫ5確ྼ的חʴ。

ᙄࠠᓃܔ

ᙄࠠᓃܔ

ᙄࠠᓃܔ

ᙄࠠᓃܔ

µਬ有HEALSIOʑঐ੄在不以ގذ
ʘ下，ʥ可ҵՓᗾ魚的̔༩Ԣ。
此̮，也可以一次進行ε種蔬菜
的加熱。ҵՓ蔬菜的量ʘቱ，ʥ
可大量的ᙲ՟。

µ㏬魚或݊߇ɠ魚、ڡ魚ޫ可Ꮠ
用。蔬菜可使用ࠩ菜һᄣ૴Ѝ
੹。

ᐄቮࢪ　අԈॱ子

熱量 ............................283 ̔

蛋ͣ質 .......................... 17.3g
ই質 ............................. 10.3g
၁水ʷ合ي ................... 28.9g
ඒ ............................... 646mg
ཏ ............................... 700mg
එ ................................. 78mg
ᐟ ............................... 234mg
食يᜄၪ ........................ 3.8g
相຅於ಣʷඒ的ў量 ...... 1.7g

ᐄቮ成分 （1ɛ΅）

ೌცގذ，у可ሜଣ

ಯˇ̔༩Ԣ°
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同
時
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的
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熱量 ............................224 ̔

蛋ͣ質 .......................... 21.4g
ই質 ............................... 4.8g
၁水ʷ合ي ................... 22.3g
ඒ ............................... 315mg
ཏ ............................... 900mg
එ ................................. 92mg
ᐟ ............................... 262mg
食يᜄၪ ........................ 3.9g
相຅於ಣʷඒ的ў量 ...... 0.8g

ᐄቮ成分 （1ɛ΅）83 ቇ 合 ጟ҇ष٫

Ђજ¯ट時ᇴ¯
৷ᘆൄӍז
材ࣘ（2ɛ΅）

ሥԢЄ肉片 .......................................140g
ҾᎩ⊵ ................................................30g
ʆᖹ ...................................................60g

地瓜 ............................................30g
ᇳᖷ ............................................30g
瓜 ............................................30gی
߯子 ............................................20g

Ѝ଩ಕ（直切成4࿁̒） .................40gߎ
৷ᘆ菜（切ക） .................................80g

Ԍٽ菜 ................................................50g
ႉ᎘（ጋ成إ） ............................3g
ᔽذ、բ⪌ ..........................΢1小ਚ

ৢ .............................................2小ਚ

........................................... ௦ٺ ቇ量(1g)
ᙶ花蝦 ..................................................4g
᜾ ............................................ ˇ量(0.4g)
........................................ ذ௦ٺ ቇ量(1g)

*也可以І動完成4ɛ΅。
肉જቦᖃ̻放於上層網子的中ග，ᇳᖷ、߯子、ߎЍ଩ಕ放ໄ於
肉的Շ၌，ɨ層的烤盤቗上鋁箔紙，放入௵ቱ的蔬菜。

A

B

燒
烤

3
～
4
人
份

上層、烤盤、網子2片

ɨ層、टᆵ

選擇
食譜 ฤర

食譜
ᇜ໮

83 Ӕ֛ Ӕ֛

選擇份量 啟動

મ用手動時j放入ɨ層，選擇水波烤
ᇌ、ೌცཫ熱，18∼22分鐘※與І動
加熱的層ݖ位ໄ不同。（4ɛ΅ : 水波
烤ᇌ、ೌცཫ熱，2ݬ的250Ċ，約23
分鐘）

5 ҪB放入較大的ߗ熱容器，ೌც使用
保鮮膜，ໄ於ᘟʫʕ間у可。(不ც
(放入烤盤ࠅ

微波 200W ߒ 2 ʱᙒ 啟動

1 Ҫ可භ用ழ水注入水ᇌ。

2 ҾᎩ⊵與ʆᖹ切成5đڗ度的˝ಓ
狀，使用6等΅的ሥ肉包И。

3 A的 ה 有 蔬 菜 切 成1đ 厚 度。 ৷ ᘆ
菜、Ԍٽ菜依ҏ放入鋁箔紙包И。

4 Ҫ2和3、ߎЍ଩ಕ̻放於網子。

±加熱時，
ႊ上቙ၓॷ。

቗上቙ၓॷܝ
̙Դ૶ᆎ保ቮһჀᕦ。

ᙄࠠᓃܔᙄࠠᓃܔ

ᙄࠠᓃܔ ᙄࠠᓃܔ

µҾᎩ⊵與ʆᖹ可使肉જ的內᎟һ加
ᔮబ，ᄣ加ཱིԑช。此̮，蔬菜ў
有ᔮబ的食يᜄၪ，食يᜄၪ有п
於ബᇠ᎛後的Аጟ࠽ʺ৷。Ԯ用
時，ܔᙄ΋੽蔬菜ක֐。

µ肉જ的ҾᎩ⊵可ҷ౬成ږ、⊴࠰০
⊵。

燒
烤

1
～
2
人
份

฿ଫ時ග

約14分鐘

網子2片

上層、टᆵ 1以上

水箱的水位

6 加熱後，肉જऍဌ於5，確ྼڝഹ後
ᅥԬٺ௦。

7 ૴加ᙶ花蝦、᜾、ٺ௦ذ至৷ᘆ菜、
Ԍٽ菜૭ח。
± ௅份蔬菜̙ঐึटೊ， ၾሜբࣘח

ʴܝʔΎ׼ᜑ。
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熱量 ............................251 ̔

蛋ͣ質 .......................... 28.9g
ই質 ............................... 6.2g
၁水ʷ合ي ................... 20.6g
ඒ ............................... 731mg
ཏ ............................... 741mg
එ ................................. 93mg
ᐟ ............................... 347mg
食يᜄၪ ........................ 3.3g
相຅於ಣʷඒ的ў量 ...... 1.9g

ᐄቮ成分 （1ɛ΅）84 ቇ 合 ጟ҇ष٫

ᒻሃᕐЍደር
ᇴൄח¯
材ࣘ（2ɛ΅）

　　̘ಠ的蝦子（切成5Đ片狀） ......60g
　　雞絞肉 .........................................80g
................... ᇼ（切ຟ）ݱ　　 1/4 ᒶ(50g)
　　水೎϶ഉ（切೵） .......................30g
1朵(15g).................. （切୐）⊴࠰͛　　
　　ᑞ（ጋ成إ） ..............................10g
　　᜾ ..................................... ˇ量(0.2g)
　　ᔽ1......................................... ذ小ਚ

1小ਚ...................................... ذ௦ٺ　　

　　৵ཕᑠ४ ..................................1小ਚ

魚ᆉ片 ..................................... 1/2 片(50g)
ჲ子皮（切成2Đᄱ） ................3ੵ(18g)
଩͗Ϸ（ᜦༀ、୐狀） .......................20g
৵ཕᑠ४ .........................................2小ਚ

০⊵（切࿁̒後ᅣක） ............30gږ　　
2個(30g)............. （切成2Đᄱ）⊴࠰　　
Ϫ菜（斜切成5đᄱ） ...................100gڡ
　　ᔽ1......................................... ذ大ਚ

.......................... ᙢᇔ͋ڂ　　 ቇ量(0.5g)
଒ප紙

*也可以І動完成4ɛ΅。
上層的網子放ደር，ɨ層的烤盤放ڡϪ菜。

A B

C

蒸
煮

3
～
4
人
份

上層、烤盤、網子2片

ɨ層、टᆵ

6 ҪB放入ږ᙮
Ⴁᓩᒢ。使用
鋁箔紙ਂ̈ᅼ
子，放入ڡϪ
菜。放入5的
烤盤的̛ਉ。

選擇
食譜 ฤర

食譜
ᇜ໮

84 Ӕ֛ Ӕ֛

選擇份量 啟動

મ用手動時j蒸೎約12分鐘（4ɛ΅約
15分鐘）

1 Ҫ可භ用ழ水注入水ᇌ。

2 以ᄼג᎛ʌ紙Ҫ଩͗ϷᏜ৻。

3 以手Ҫ魚ᆉ片ᅣ成ຟ片，放入ມ༁。
૴加A，確ྼ૿合至̈ତᓂ度為止。

4 Ҫ3分成8等΅，਼成෥形。Չ中的4
個確ྼ與ჲ子皮੗合。௵ቱ的4個，
在ࠦڌ上ᅥԬ৵ཕᑠ४，以ᏚᏀ2的
方式確ྼ的੗合。

5 烤盤的̸ਉ放入1片網子，቗上଒ප
紙，Ҫ4̻放。

蒸
煮

1
～
2
人
份

฿ଫ時ග

約12分鐘

網子1片

上層、टᆵ ሜ整至2

水箱的水位

ᙄࠠᓃܔ

ᙄࠠᓃܔ

ᙄࠠᓃܔ

ᙄࠠᓃܔ µ使用的݊魚ᆉ片，ҵՓ熱量與ই
質ʘቱ，不ཱི̰ԑช。蔬菜的૭
可使ɹชһՈ層͋ڂʘ一يח
次，ˇ量的ᔽذ੭來ᙡ࠰բ。

µတတ的蒸ं可使ደርһ加的ε
͒、ཱིတ。

µ使用ढ༞՟˾੭ಠ蝦子，Ҫᇳ切
細՟˾水೎϶ഉ，分йԮա不同
的ɹช。

7 加熱後， B以ʿᖎ৻的ڡϪ菜一起
與Cחʴ。
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85 ቇ 合 ጟ҇ष٫

ႋᒾ௡࠰
¯૭חʡᎀ⊵

蒸
煮

1
～
2
人
份

฿ଫ時ග

約15分鐘

上層

烤盤 ሜ整至2

水箱的水位

材ࣘ（2ɛ΅）

͛ᒾ魚 ...............................2片切片(200g)
ৢ .............................................1大ਚ

ᔽ1......................................... ذ小ਚ

᜾ ..................................... ˇ量(0.1g)
............ Ⴢಕ（切෥片）ߎ ˇ量(0.5g)

ͣᇼ .........................................1˕(100g)
ˬ➨ ...................................................40g

Ѝ଩ಕ（切薄片） ...................30gߎ
০⊵（切成࿁̒後ᅣක） ........40gږ
1小ਚ...................................... ذ௦ٺ

ᔽذ ...................................... 1/2 小ਚ

᜾ ..................................... ˇ量(0.1g)

100g.......... （ݹ以水ଫ微ә）⊴मޜ
ҾᎩ⊵（切薄片） .......................20g
10g................... （切成薄片）⊴࠰͛

ല菜（切成5đڗ度）............. 1/2 Ҫ(100g)
ᔽ2......................................... ذ小ਚ

......................... ጋ४޼௦ٺ ቇ量(3g)
ᑞ（切ക） ...........................................5g
小Ԍߴ（切成࿁̒） ............................5g
ࣵ魚片 ........................................ ቇ量(3g)

*也可以І動完成4ɛ΅。
上層的烤盤放入ༀ有ᒾ魚的ߗ熱容器以ʿༀ有ˬ➨的ږ᙮Ⴁ烤ມ，
ɨ層的烤盤放入ᘹ⊵和ല菜。

A

B

C

D

蒸
煮

3
～
4
人
份

上層、टᆵ

ɨ層、टᆵ

4 Ҫ3與B放入ږ᙮Ⴁ烤ມח 。ɹ

5 使用鋁箔紙
ਂ̈ᅼ子，
放入C。使
用鋁箔紙包
Иല菜。 ± 加熱時，ႊ上菠菜的

቙ၓॷ。

1 Ҫ可භ用ழ水注入水ᇌ。

2 Ҫͣᇼ的ၠЍ與ͣЍ部΅分ක。Ҫၠ
Ѝ部΅˲ʊ຾切成ቇ຅大小的ᇼʿᒾ
魚依ҏ放入ֵ̻的ߗ熱容器ֵ，૸上
A。

3 ͣЍ部΅的ᇼ切ക。ˬ➨̘皮後以水
әݹ，並確ྼᏜ৻。

ᙄࠠᓃܔ

ᙄࠠᓃܔ

ᙄࠠᓃܔ

ᙄࠠᓃܔ

µ食يᜄၪ可ҵՓАጟ値್߉的ʺ
৷。͉食ᗅ可ᙲ՟1˂ͦᅺ量約
1/3的食يᜄၪ。Ԯ用時，ܔᙄ΋
੽ᘹ⊵和ല菜ක֐。

µ可Ꮠ用̻時容易ᒅ੻的魚類。͵
可使用一ছࢬ࢕常Ԉ的㏩魚等
等。

ᐄቮࢪ　අԈॱ子

6 Ҫ2與4、5放入烤盤。

選擇
食譜 ฤర

食譜
ᇜ໮

85 Ӕ֛ Ӕ֛

選擇份量 啟動

મ用手動時j蒸೎約15分鐘（4ɛ΅約
20分鐘）

7 在6加熱ʘ後，ᒾ魚ᓖ於盤中，放入

4，上ࠦᅥԬߡಕ、小Ԍߴ。ല菜
Ԙ஺過水後ᖎ৻，與C、D૭ח後ᓖ
盤，ᅥԬࣵ魚片。

熱量 ............................242 ̔

蛋ͣ質 .......................... 28.4g
ই質 ............................... 7.8g
၁水ʷ合ي ................... 15.7g
ඒ ............................... 718mg
ཏ ............................ 1,164mg
එ ................................. 86mg
ᐟ ............................... 410mg
食يᜄၪ ........................ 6.9g
相຅於ಣʷඒ的ў量 ...... 1.7g

ᐄቮ成分 （1ɛ΅）
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86 ቇ合 Аই異常ઃ٫

ಕࠬբߡɿݞ
टᗾ௡¯ႋᇳᖷ
燒
烤
、
蒸
煮

฿ଫ時ග

約23分鐘

上層、烤盤、網子1片

ɨ層、टᆵ ሜ整至2

水箱的水位

材ࣘ（2ɛ΅）

ᗾ魚 ................ 2個切片(140g)
.............. ಕߡ子ݞ　　 2/3小ਚ

　　ৢ ......................... 2/3小ਚ

ᇳᖷ ............................... 140g
᜾ ...........................ˇ量(0.2g)
̘ಠ冷凍蝦 ....................... 30g
冷凍ˣԌ（ʊ̘୺） ........ 20g

　　水菜（切成5đڗ度） ... 80g
..... （切成薄片）⊴࠰͛　　 30g
　　৷ಷ .......................80ƓL
　　բ⪌ ....................... 2小ਚ

　　ᔽ1/2..................... ذ 大ਚ

　　৵ཕᑠ४ ..............1/2 大ਚ

ࣵ魚片 ....................ቇ量(1.5g)
.................... ذቒᔽݞ࠰ 2小ਚ

*也可以І動完成4ɛ΅。
Ш，上層的網子ࣙᗙ放入使用鋁箔紙包И的B。

A
B

C

1 Ҫ可භ用ழ水注入水ᇌ。

2 在ᗾ魚上切̈఻個ɠɹ，Ꮬ৻後，Ҫʊ຾૿合的A෩כ至Շ
ࠦ。

3 ᗾ魚的正ࠦಃ上，̻放於ʊ຾ذכ的網子上，್後放入上層。

4 ᇳᖷ̘皮後ጋ成إ，加᜾חʴ。

5 ʊ༆凍並˲Ꮬ৻的蝦子與ˣԌ放入4，ჀჀ的૿合ѩʴ。

6 Ҫ5分成2等΅，ਂ成直8ࢰđ的̻ࠦ෥形，放入2個ߗ熱容
器，使用鋁箔紙ਂ̈ႊ子。

7 使用鋁箔紙包ИB。ҪC放入ߗ熱容器᛻ח。

8 Ҫ6、7放在̤一個烤盤，放入ɨ層。

選擇
食譜 ฤర

食譜
ᇜ໮

86 Ӕ֛ Ӕ֛

選擇份量 啟動

±ɰ̙以從 ̙Ν時ደट蒸煮的食譜 ʕ選擇。

9 C的ʵᨽ૸在6，ᅥԬࣵ魚片。使用ݞ࠰ቒᔽذ૭חB，ஹ
同ᗾ魚一起ᓖ盤。

ᙄࠠᓃܔ

ᙄࠠᓃܔ

ᙄࠠᓃܔ

ᙄࠠᓃܔ

µᗾ魚ў有ᔮబ的EPA，可有ࣖࠥЭА中ॎᕸ΅子的ᑔո
ቐ。࿁ᗾ魚的໒բतйઽช的ɛ，ݞ子ߡಕ的ं࠰與Ⴢ
բ不Ш༺到ҵՓ作用，һᄣ૴૶ଗɹช。ᇳᖷў有大量
的食يᜄၪ，可有ࣖіϗ໑內的中׌ইٴ或ᑔոቐ。

µᇳᖷጋ成إ時̈ݴ的水΅ў有ഐ成塊狀׌質的ዠ४質，
不ცࠅ使用ᄣ加ᓂ׌的食材。ࠠᓃ在於ೌცतйᖎ৻，
確ྼחʴ。ҷ用Չ˼食材或৷ಷ，у可Ⴠ鬆ᔷ౬成Г式
或中式的ࣘଣ。

ᙄࠠᓃܔ

ᙄࠠᓃܔ

ᙄࠠᓃܔ

ᙄࠠᓃܔ

µҪරԌษຟ與絞肉૿合，可ҵՓই類。

µ͵可使用Ԍಮ來՟˾රԌ。也可以ҪΏᇌ௵ቱ的蔬菜切
ຟ後一起ࣘଣ。

1 Ҫ可භ用ழ水注入水ᇌ。

2 ，（21đࢰ直）᙮Ⴁ烤ມږ菜放入ذ
上ࠦ૴加ʊ຾חʴ的A。л用଒ප
紙ਂ成內ᒢႊИ。

3 Ҫ2放入烤盤，使用鋁箔紙包И的
ᘻഉ放ໄ於前ࠦ。٤̈的地方቗上
鋁箔紙，̻放B。

選擇
食譜 ฤర

食譜
ᇜ໮

87 Ӕ֛ Ӕ֛ 選擇份量 啟動

મ用手動時j選擇水波烤ᇌ、ೌცཫ熱、約18分鐘
（4ɛ΅ : 選擇水波烤ᇌ、ೌცཫ熱，2ݬ的250Ċ，約22分鐘）

4 加熱後，Ҫͣඵ按ˢԷༀ入2個ມ，חʴ的2按ˢԷᓖ放，
。ᔜ用̲཈、ጻ߯、͛菜ᓖ盤מ

5 ᘻഉ切成ቇ຅的大小，ஹ同B一起ᓖ盤，૸上ʊ຾חʴ的
C。

± 加熱時，ႊ上蘆筍的
቙ၓॷ。

87 ቇ合 Аই異常ઃ٫

ၝΥᇴൄ෫̙ඵ¯
टᇴൄРᔽ

燒
烤

1
～
2
人
份

฿ଫ時ග

約18分鐘

ɨ層

烤盤 1以上

水箱的水位

材ࣘ（2ɛ΅）

...... （度ڗ切成1đ）菜ذ 40g
　　රԌ（水೎）（切୐） ...... 60g
　　ሥ絞肉 ....................... 70g
............ ᇼ（切ຟ）ݱ　　 60g
.......... ᜈᇺ（切ຟ）ߡ　　 30g
............. 瓜（切ຟ）ی　　 30g
　　߯子（切ຟ） ............ 30g
　　ጻ߯ᔽ ..............1ɦ1/2 大ਚ

　　Ⴢᔽذ .................... 1大ਚ

　　դ࡮४ ................ቇ量(1g)
　　ලߡಕ .............ˇ量(0.5g)

　　條瓜(切成1.5cm厚度的෥片)
　　　 ..................1/2 條(100g)
Ѝ଩ಕ（直切成4等΅）ߎ　　

　　　 ....................1/2 ᒶ(80g)
ᘻഉ(粗硬的部΅切除)
　 ........................... 4條(100g)
熱ඵ ............................... 300g
....................... ᔜ用̲཈מ 20g
ጻ߯（切成1đ片狀） .... 100g
͛菜（切ക） ................... 50g
　　Ꮄࣸ .......................... 20g
............ ذቒᔽݞ࠰　　 1小ਚ

ጟ .....................1/2޻　　 小ਚ

଒ප紙

*也可以І動完成4ɛ΅。
上層的烤盤放入2的ږ᙮Ⴁ烤ມ與條瓜，ɨ層
的烤盤放入ߎЍ଩ಕ與ᘻഉ。

A

B

C

燒
烤

3
～
4
人
份

上層、टᆵ

ɨ層、टᆵ

熱量 .......................523 ̔

蛋ͣ質 ..................... 21.6g
ই質 ........................ 11.2g
၁水ʷ合ي .............. 83.4g
ඒ .......................... 758mg
ཏ ....................... 1,094mg
එ .......................... 206mg
ᐟ .......................... 365mg
食يᜄၪ ................... 8.0g
相຅於ಣʷඒ的ў量 .... 2.0g

ᐄቮ成分 （1ɛ΅）

熱量 .......................266 ̔

蛋ͣ質 ..................... 23.3g
ই質 .......................... 9.6g
၁水ʷ合ي ................. 21g
ඒ .......................... 677mg
ཏ .......................... 899mg
එ ............................ 81mg
ᐟ .......................... 335mg
食يᜄၪ ................... 3.8g
相຅於ಣʷඒ的ў量 .... 1.8g

ᐄቮ成分 （1ɛ΅）
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88 ቇ合 Аই異常ઃ٫

ྲ๦Ӎɕ௡ၝΥᇴൄРጻ߯ᔽ

燒
烤

1
～
2
人
份

฿ଫ時ග

約19分鐘

ɨ層

烤盤 1以上

水箱的水位

材ࣘ（2ɛ΅）

Ӎɕ魚（切ක՟̈中৶） .................140g
᜾、ߡಕ .............................΢Іˇ量(1g)
Эഊᙢ४ .........................................2小ਚ

ጻ߯（切成1đ片狀） .................60g
රЍ଩ಕ（切成1đ片狀） ..1/4個(40g)
ጻ߯͒（ೌ᜾） .......................50mL
ዔᝃ1...................................... ذ小ਚ

法式૶ಷ塊 ...................... ˇ量(0.4g)

ˣԌ（冷凍ˣԌ͵可） ...............8ᒶ(20g)
ᜈᇺ（切成1đ片狀） .............20gߡ
߯子（切成2đ片狀） .................40g

଒ප紙

*也可以І動完成4ɛ΅。
上層的烤盤放入Ӎɕ魚與ጻ߯ᔽ，ɨ層的烤盤放入蔬菜。

A

B

燒
烤

3
～
4
人
份

上層、टᆵ

ɨ層、टᆵ

1 Ҫ可භ用ழ水注入水ᇌ。

2 ҪA放入ږ᙮Ⴁ烤ᅼ。

3 Ӎɕ魚的ՇࠦᅥԬ᜾與ߡಕ，቗တЭ
ഊᙢ४，଒ප紙቗在烤盤上，皮ಃ下
̻ࠦ。

4 Ҫ3的烤盤放入

2與使用鋁箔紙
包И的ˣԌ。
ˣԌࣙᗙ቗上
切成小ੵ的଒
ප紙，ҪB̻
放。

± 加熱時，ႊ上
቙ၓॷ。

選擇
食譜 ฤర

食譜
ᇜ໮

88 Ӕ֛ Ӕ֛

選擇份量 啟動

મ用手動時j選擇水波烤ᇌ、ೌცཫ
熱、約19分鐘（4ɛ΅ : 選擇水波烤
ᇌ、ೌცཫ熱，2ݬ的250Ċ，約20分
鐘）

5 加熱後，ߡᜈᇺ、߯子加入ጻ߯ᔽ一
起חʴ，ஹ同Ӎɕ魚、੽Ԍ୺՟̈的
ˣԌ一起ᓖ盤。

ᙄࠠᓃܔᙄࠠᓃܔ

ᙄࠠᓃܔ ᙄࠠᓃܔ

µӍɕ魚ў有大量的EPA，可ಯჀА
中的中׌ইٴ，讓А૰һ加的૶
ଗ、ݴ࿫。

µڡ魚ў有大量的EPA。͵可使用߇
ɠ魚、ᗾ魚、㍑魚等՟˾Ӎɕ魚。

熱量 ............................220 ̔

蛋ͣ質 .......................... 16.3g
ই質 ............................. 12.6g
၁水ʷ合ي ..................... 9.6g
ඒ ............................... 376mg
ཏ ............................... 526mg
එ ................................. 71mg
ᐟ ............................... 207mg
食يᜄၪ ........................ 2.3g
相຅於ಣʷඒ的ў量 ...... 1.0g

ᐄቮ成分 （1ɛ΅）
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89 ቇ合 Аই異常ઃ٫

௦̍ᕒЂ & टᇴൄٺގ
燒
烤

1
～
2
人
份

฿ଫ時ග

約13分鐘

網子2片

上層、टᆵ 1以上

水箱的水位

材ࣘ（2ɛ΅）

雞ၺ肉（੭皮） ...............................160g
ৢ .............................................2小ਚ

ᔽ1......................................... ذ小ਚ

ᑞ（ጋ成إ） ................................1g
ႉ᎘（ጋ成إ） ............................1g

৵ཕᑠ४ ................................1/2大ਚ

ʆಕ（४狀） ................... ˇ量(0.1g)
ලٺ௦、ͣٺ௦ ...................΢1大ਚ

瓜（切成8Đ厚度的薄片） .............80gی
...... Ѝ଩ಕ（直切成4等΅）ߎ 1/2 個(80g)
ഓᘽ（切ക） ...........................2片(1g)ڡ

*也可以І動完成4ɛ΅。
Ҫ肉ቦᖃ̻放於上層的網子中ග，଩ಕ放在肉的Շ၌，鋁箔紙
቗在ɨ層的烤盤上，放入ی瓜。

A

B

燒
烤

3
～
4
人
份

上層、烤盤、網子2片

ɨ層、टᆵ

1 Ҫ可භ用ழ水注入水ᇌ。

2 雞肉切成8等΅，ऍဌ至A約10分鐘。

3 。ʴ的Bח2的ಷ͒ϗ৻，ᅥ上ʊ຾ܙ

4 Ҫ3的皮ಃ上，ቦᖃ̻放於ʊ຾ذכ的
網子中ග。ی瓜、ߎЍ଩ಕ放在肉的
Շ၌。

選擇
食譜 ฤర

食譜
ᇜ໮

89 Ӕ֛ Ӕ֛ 選擇份量 啟動

મ用手動時j放入ɨ層，選擇水波烤ᇌ、ೌცཫ熱，17∼20分
鐘※與І動加熱的層ݖ位ໄ不同。（4ɛ΅ : 水波烤ᇌ、ೌცཫ
熱，2ݬ的250Ċ，約22分鐘）

5 加熱後，ᓖ盤，雞肉放入ڡഓᘽ。

*相較於一ছ଒ሜ的（˂ኅᖯᒢ）308̔，HEALSIO的食ᗅස278
̔，ಯˇ̔༩Ԣ約30̔

ᙄࠠᓃܔ

ᙄࠠᓃܔ

ᙄࠠᓃܔ

ᙄࠠᓃܔ

µٺ௦內ў的εₒՈ有Ҥःʷ作用，һঐ੄೯౨ࠥЭ᜗內
ᑔոቐ的作用。此̮，同時ᙲ՟ၪ˼նEһՈࣖܔ，؈ᙄ
使用ў有ᔮబၪ˼նE的ی瓜或݊ڡഓᘽ。

µيގ並ڢ使用ގذ，݅ҵՓ̔༩
Ԣ，也不ცࠅஈଣذގ。

ᐄቮࢪ　අԈॱ子

熱量 ............................278 ̔

蛋ͣ質 .......................... 16.2g
ই質 ............................. 16.2g
၁水ʷ合ي ................... 15.3g
ඒ ............................... 221mg
ཏ ............................... 537mg
එ ............................... 123mg
ᐟ ................................211mg
食يᜄၪ ........................ 3.2g
相຅於ಣʷඒ的ў量 ...... 0.5g

ᐄቮ成分 （1ɛ΅）

ೌცގذ，у可ሜଣ

ಯˇ̔༩Ԣ°
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熱量 ............................180 ̔

蛋ͣ質 .......................... 18.0g
ই質 ............................... 6.6g
၁水ʷ合ي ................... 12.9g
ඒ ............................... 683mg
ཏ ............................... 829mg
එ ................................. 57mg
ᐟ ............................... 574mg
食يᜄၪ ........................ 3.9g
相຅於ಣʷඒ的ў量 ...... 1.7g

ᐄቮ成分 （1ɛ΅）90 ቇ合 Аই異常ઃ٫

ͣৢႋ㏩௡
ז฾ൄӍڀ¯

蒸
煮

฿ଫ時ග

約15分鐘

上層

烤盤 ሜ整至2

水箱的水位

材ࣘ（2ɛ΅）

㏩魚 ..................................2片切片(160g)
ᒿః⊵（切成小朵） ...................20g
Ѝ଩ಕ（直切成4等΅） ..........30gߎ
රЍ଩ಕ（直切成4等΅） ..........30g
條瓜（切成4等΅的෥ਸ਼） ..........20g
ͣৢ .........................................2小ਚ

ዔᝃذ ................................... 1/2 大ਚ

᜾ ........................................ ቇ量(2g)
................................. ಕߡ ቇ量(0.1g)

ᘻഉ（切成4等΅） ....................2͉(50g)

ᓠᓝ͒ ........................................ ቇ量(2g)
ၠ花฾菜（切成小朵） .......................50g
ͣ花฾菜（切成小朵） .......................50g
小ጻ߯（̘໛） .....................10ᒶ(100g)

ዔᝃذ ................................... 1/2 大ਚ

ᓠᓝ͒ ................................... 1/2 大ਚ

................................ ጟ޻ 1ɦ1/2 小ਚ

᜾ ........................................ ቇ量(1g)
................................. ಕߡ ˇ量(0.1g)

*也可以І動完成4ɛ΅。

A

B

1 Ҫ可භ用ழ水注入水ᇌ。

2 ㏩魚放入ֵ̻的ߗ熱容器，上ࠦ放ໄ
A。

3 使用鋁箔紙包Иᘻഉ。

4 使用鋁箔紙包Иͣ花฾菜與ၠ花฾
菜。小ጻ߯放入ږ᙮Ⴁᓩᒢ。

5 Ҫ2、3、4
放入烤盤。

± 加熱時，ႊ上቙ၓॷ。

選擇
食譜 ฤర

食譜
ᇜ໮

90 Ӕ֛ Ӕ֛

選擇份量 啟動

મ用手動時j蒸೎約15分鐘（4ɛ΅約
18分鐘）

6 加熱後，ᘻഉ放入2，૸上ᓠᓝ͒。 7 ʊ࡞皮的小ጻ߯與B放入ມ༁，ჀჀ
ษຟ、חʴ，Ⴁ作חب૸ᔽ。ѩʴ૿
合ͣ花฾菜與ၠ花฾菜。

ᙄࠠᓃܔᙄࠠᓃܔ

ᙄࠠᓃܔ ᙄࠠᓃܔ

µዔᝃذў有ᔮబ的ذა，可有ࣖࠥ
ЭА中ᑔոቐ。蒸೎的ࣘଣ方式可
੭̈蔬菜ࡡ有的͚଩，㏩魚͵可加
熱至鬆ழ、有ᅁ׌。ͣ໧ൃৢ與ዔ
ᝃذᄣ加ࠬբ，同時༺到ಯ᜾的ࣖ
。؈

µ͵可使用ˢͦ魚或ᗿ魚等等的ͣ肉
魚或݊雞肉片，同ᅵ的ߕբ。

µ΢種不同的食材可同時蒸೎，方ک
฽ə。鬆ழ的ɹช，ᐄቮɦߕբl
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91 ቇ合 Аই異常ઃ٫

ዒᔽႋᕒݜ
म⊵঩ມႋޜ¯

蒸
煮

1
～
2
人
份

฿ଫ時ග

約30分鐘

上層

烤盤 ሜ整至2

水箱的水位

材ࣘ（2ɛ΅）

雞঍肉（̘皮） ...............................160g
࣮ᔽ .........................................4小ਚ

͚ᚣᔽذ（࠴2ዢᐵ） ..............1大ਚ

40g................... （ݹ確ྼ以水ә）⊴मޜ
雞蛋 ........................................M1個(50g)

৷ಷ .......................................200mL
ᔽذ、բ⪌ ....................... ΢2/3 小ਚ

᜾ ..................................... ˇ量(0.1g)

Ԍٽ菜 .........................................80g
ᜈᇺ（切細） ..........................20gߡ
瓜（切成3Đ厚度的薄片） ......60gی
Ԇ᎘（切成3Đ厚度的薄片） ......60g
ᜈᇺإ（ᖎ৻） ..........................30g
͚ᚣᔽذ（࠴2ዢᐵ） ..............1大ਚ

ᎭՅٿ（切細） ......................... ቇ量(1g)

*也可以І動完成4ɛ΅。
上層的烤盤放入Ԇ᎘與঩ມ蒸，ɨ層的烤盤放入雞肉、Ԍٽ菜與ی瓜。

A

B

C

D

蒸
煮

3
～
4
人
份

上層、टᆵ

ɨ層、टᆵ

熱量 ............................239 ̔

蛋ͣ質 .......................... 25.0g
ই質 ............................... 4.5g
၁水ʷ合ي ................... 23.7g
ඒ ............................... 715mg
ཏ ............................... 893mg
එ ................................. 49mg
ᐟ ............................... 295mg
食يᜄၪ ........................ 3.9g
相຅於ಣʷඒ的ў量 ...... 1.8g

ᐄቮ成分 （1ɛ΅）

1 Ҫ可භ用ழ水注入水ᇌ。

2 切ක雞肉較厚的部΅，ஹ同A一起放入෧ᇭ஛，ऍဌ10∼15
分鐘後，ቓဌ͒放入ߗ熱容器。

3 按ˢԷҪޜम⊵放入2個蒸ມ。將雞蛋͂౳，放入Bחʴ，
按ˢԷ注入容器，使用保鮮膜ਂ成ႊ子。

4 Ҫ2、3放入烤盤，有٤ග的地方቗上
鋁箔紙， C஼一̻放。Ԇ᎘不ࠅᛌ放。

選擇
食譜 ฤర

食譜
ᇜ໮

91 Ӕ֛ Ӕ֛

選擇份量 啟動

મ用手動時j微蒸೎85Ċ約30分鐘（4ɛ΅約38分鐘）

5 加熱後Cᓖ盤，૸上D。雞肉切成薄片，૸上೎͒。ᎭՅٿ
ᅥ在঩ມ蒸上。

ᙄࠠᓃܔᙄࠠᓃܔ

ᙄࠠᓃܔ ᙄࠠᓃܔ

µԆ᎘或݊ی瓜הў的水๓׌食يᜄ
ၪঐ੄іڝᑔոቐ、ڮ進排放。

µл用微蒸೎ሜଣ後，雞肉不Шһ加
的ழྲ，һঐ੄੭̈ߕբ的成΅，
ɹช࠰଩。此̮，微蒸೎ᒔঐ੄保
व雞肉຅中ў量ᔮబ、੭來ݺɢ十
ԑ的ᐄቮ成分�ۛ᱐ɚ㹻�。
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92 ቇ 合 ৷ А Ꮐ ٫

դގ࡮ᕒР෫෫ᔽ
¯৵ཕᑠӍז
燒
烤
、
蒸
煮

1
～
2
人
份

฿ଫ時ග

約18分鐘

上層、烤盤、網子1片

ɨ層、टᆵ ሜ整至2

水箱的水位

材ࣘ（2ɛ΅）

雞ၺ肉（̘皮，切成6等΅） ...........140g
　　ႉ᎘（ጋ成إ） .................. ቇ量(1g)
　　ᑞ（ጋ成إ） ...................... ቇ量(1g)
৵ཕᑠ४ .........................................2小ਚ

դ࡮४ .............................................2小ਚ

　　৵ཕᑠ（切成1đ片狀） ...........135g
　　̘ಠ冷凍蝦 .................................40g
　　ၝ合蔬菜（冷凍） .............. 2大ਚ(35g)
雞蛋 ........................................M1個(50g)
ྲԌၵ ................................................60g

　　⸣ⱒ（଩ቒቓဌ、切ຟ） ............50g
ಿ ......................................1小ਚ̲ߕ　　

　　᜾ ..................................... ቇ量(0.3g)
................................. ಕߡ　　 ቇ量(0.1g)
　　͛菜（ᅣ成一ɹ大小） ........ 1片(20g)
　　ጻ߯（切成一̒） ............ 1/4 個(35g)
　　ᖯਔ葉（切ຟ，ν؈Ӛ有可ҷ用৻ᐇᖯਔ葉1g）

　　　 ..........................................5片(2g)
　　ጻ߯ᔽ ......................................1大ਚ

　　ዔᝃ1...................................... ذ小ਚ

　　ᓠᓝ͒ ......................................1小ਚ

　　ႉ᎘（ጋ成إ） .................. ቇ量(1g)
　　ලߡಕ .............................. ቇ量(0.1g)

*也可以І動完成4ɛ΅。

A

B

C

D

E

燒
烤
、
蒸
煮

3
～
4
人
份

上層、烤盤、網子2片

ɨ層、टᆵ

熱量 ............................303 ̔

蛋ͣ質 .......................... 24.5g
ই質 ............................... 9.3g
၁水ʷ合ي ................... 29.5g
ඒ ............................... 534mg
ཏ ............................... 882mg
එ ................................. 64mg
ᐟ ............................... 328mg
食يᜄၪ ........................ 3.3g
相຅於ಣʷඒ的ў量 ...... 1.4g

ᐄቮ成分 （1ɛ΅）

1 Ҫ可භ用ழ水注入水ᇌ。

2 雞ၺ肉放入෧ᇭ஛，૴加A確ྼ౟
ʴ。

3 ૴加৵ཕᑠ४至2，確ྼศʴ஛子，
४，再࡮ഹ後，૴加դڝ整᜗ѩʴܙ
次ศʴ஛子，讓整᜗ѩʴڝഹ。

4 Ҫ3̻放於ʊ຾ذכ的網子上，放入
上層。

5 ৵ཕᑠ放入ږ᙮Ⴁᓩᒢ。̘ಠ蝦子與
ၝ合蔬菜放入̤一個ږ᙮Ⴁᓩᒢ。放
入̤一個烤盤後也放入雞蛋，放入ɨ
層。

選擇
食譜 ฤర

食譜
ᇜ໮

92 Ӕ֛ Ӕ֛

選擇份量 啟動

±ɰ̙以從 ̙Ν時ደट蒸煮的食譜 ʕ
選擇。

6 加熱後，雞蛋ਕ̀ໄ於І來水ֵ下̂
分冷ۍ後࡞ಠ。一̒切ຟ，一̒切
୐。

7 ྲԌၵ放入ມ༁，使用͂蛋器ҪԌၵ
͂౳至完全的๞න。૴加C與6切ຟ
的雞蛋後חʴ。

8 雞肉ᓖ盤後上ࠦ૸7，૴加D。

9 B૴加E後確ྼחʴ，放入6ʊ຾切
୐的蛋。

ᙄࠠᓃܔᙄࠠᓃܔ
ᙄࠠᓃܔ ᙄࠠᓃܔ

µդ࡮४或݊ᖯਔ葉வ一類的࠰Ԕ
ࣘ，在ᔮబ的࠰բ與Ⴢբᕐࠠࣖ؈
下，բ༸਋૱的ࣘଣ同ᅵߕբ。

µ෫෫ᔽ可ࠥЭ̲ߕಿ的用量，以Ԍ
ၵ՟˾，可һ加的ҵՓіϗ熱量或
ই類ў量。

µގ雞時，પঢ使用大ႉ४或ڡऎ߸
來՟˾դ࡮४，ߕբ不աᅂᚤ。

*相較於一ছ଒ሜ的（˂ኅᖯᒢ）357̔，
HEALSIO的食ᗅස303̔，ಯˇ̔༩Ԣ約
54̔

ೌცގذу可ሜଣ

ಯˇ̔༩Ԣ°
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93 ቇ合 ৷АᏀ٫

ᗿ௡ᓠᓝႋ
¯Ⴢ̺׺ח

蒸
煮

1
～
2
人
份

฿ଫ時ග

約16分鐘

上層

烤盤 ሜ整至2

水箱的水位

材ࣘ（2ɛ΅）

ᗿ魚（ೌ魚৶）

　 .................... 2片切片(140g)
᜾ .............................. 1/10 小ਚ

.......... ᇼ（切成薄片）ݱ 100g
............ （ݬ切小）ᜈᇺߡ 70g
ᓠᓝ（̘皮，切成2Đ厚度的෥片）

　 ............................. 1個(60g)
　　ৢ ........................... 2大ਚ

　　᜾ .........................1/6 小ਚ

ಕ ................ˇ量(0.1g)ߡ　　

（狀ࡡూܨ水ظ，ᐇ৻）ക̺׺　　

　　　 .............................. 20g
（度ڗ切成3đ）⊴০ږ　　

　　　 .............................. 30g
　　߮ಕᔽ .................... 1小ਚ

.................... ௦ٺͣ　　 2小ਚ

　　ৢ ........................... 1大ਚ

小Ԍߴ（切成3等΅） ...... 10g

*也可以І動完成4ɛ΅。
Ҫᗿ魚放入上層的烤盤，ɨ層的烤盤放入̺׺ക。

A

B

蒸
煮

3
～
4
人
份

上層、टᆵ

ɨ層、टᆵ

94 ቇ合 ৷АᏀ٫

ደЂӍז
¯˚όࠬբ૭ൄח

燒
烤

1
～
2
人
份

฿ଫ時ග

約15分鐘

ɨ層

烤盤 1以上

水箱的水位

材ࣘ（2ɛ΅）

　　ˬၺ肉片（切成3~4đ

ᄱ度） ..................... 120g
　　烤肉ᔽ .................... 2大ਚ

　　ৢ ........................... 2小ਚ

... Ѝ଩ಕ（切成薄片）ߎ　　 60g
　　ᒿః⊵（切成小朵） ... 70g
地瓜 ............................... 120g

ᖯᇶ໦߬（ᅣ成一ɹ大小）
............................... 5片(100g)
　　ቒ ........................... 1大ਚ

　　ලߡಕ .............ˇ量(0.2g)
　　ዔᝃذ .................... 1小ਚ

　　ලٺ௦ .................... 1大ਚ

　　໶႓ ....................... 1大ਚ

*也可以І動完成4ɛ΅。
Ҫ肉放入上層的烤盤，ɨ層的烤盤放入地瓜。

A B

C

燒
烤

3
～
4
人
份

上層、टᆵ

ɨ層、टᆵ

1 Ҫ可භ用ழ水注入水ᇌ。

2 熱ߗᜈᇺ、ᅥ᜾的ᗿ魚、ᓠᓝ依ҏᛌ放放入ֵ̻的ߡ、ᇼݱ
容器，૸上A。

3 鋁箔紙ਂ成ႊ子直ͭ቗在烤盤上，቗တ
ѩʴ૿合的B。

4 3放入2。
選擇
食譜 ฤర

食譜
ᇜ໮

93 Ӕ֛ Ӕ֛

選擇份量 啟動

મ用手動時j蒸೎約16分鐘（4ɛ΅約20分鐘）

5 加熱後，將2ᓖ盤，放入小Ԍߴ。

1 Ҫ可භ用ழ水注入水ᇌ。

2 使用鋁箔紙ਂ̈ᅼ子、放入烤盤，Ҫʊ຾חʴ的A቗တ。

3 地瓜切細，以水әݹ後Ꮫ৻。在2的烤盤٤̈的地方቗上鋁
箔紙，቗တ地瓜。

選擇
食譜 ฤర

食譜
ᇜ໮

94 Ӕ֛ Ӕ֛

選擇份量 啟動

મ用手動時j選擇水波烤ᇌ、ೌცཫ熱、約15分鐘
（4ɛ΅ : 選擇水波烤ᇌ、ೌცཫ熱，2ݬ的250Ċ，約18分鐘）

4 加熱後，ᖯᇶ໦߬቗在盤子上，使用2ᓖ盤。૸上ʊ຾חʴ
的B。

5 在地瓜֠͊ᜊ冷ʘ前૴加Cחʴ。

ᙄࠠᓃܔ

ᙄࠠᓃܔ

ᙄࠠᓃܔ

ᙄࠠᓃܔ

µᓠᓝ的ं࠰與აբ੭來不同層次的ɹช，同時೯౨ಯ᜾
此̮，ᓠᓝў有ᔮబ的ၪ˼նC，可有ࣖཫԣᏀɢ。؈ࣖ
或ชڽ。

µ魚類可મ用Չ˼ͣЍ魚肉ᒔ՟˾ᗿ魚。

ᙄࠠᓃܔ

ᙄࠠᓃܔ

ᙄࠠᓃܔ

ᙄࠠᓃܔ

µ̷Ѷ的༶用ቒ或ߡಕ，у使ˬ肉բ༸૶૱，ʥ不̰ଗɹ
與ߕբ。

µደ肉Ӎז可૴加個ɛఃλ的蔬菜，Էν條瓜或ݱᇼ等。

熱量 .......................270 ̔

蛋ͣ質 ..................... 19.2g
ই質 .......................... 9.7g
၁水ʷ合ي .............. 29.7g
ඒ .......................... 542mg
ཏ .......................... 789mg
එ .......................... 370mg
ᐟ .......................... 325mg
食يᜄၪ ................... 4.2g
相຅於ಣʷඒ的ў量 .... 1.3g

ᐄቮ成分 （1ɛ΅）

熱量 .......................350 ̔

蛋ͣ質 ..................... 17.5g
ই質 ........................ 13.9g
၁水ʷ合ي .............. 39.8g
ඒ .......................... 431mg
ཏ .......................... 963mg
එ .......................... 171mg
ᐟ .......................... 244mg
食يᜄၪ ................... 5.3g
相຅於ಣʷඒ的ў量 .... 1.0g

ᐄቮ成分 （1ɛ΅）
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95 ቇ合 ৷АᏀ٫

ᕒ૸აዒቒގ
זӍ͘ی&
燒
烤

฿ଫ時ග

約12分鐘

網子2片

上層、टᆵ 1以上

水箱的水位

材ࣘ（2ɛ΅）

雞ၺ肉（̘皮，切成6等΅）

　 ................................... 160g
ᔽذ ....................... 1小ਚ

բ⪌ .....................1/2 小ਚ

ৢ ........................... 2小ਚ

ᑞ（ጋ成إ）

　　　 .......................ቇ量(2g)
৵ཕᑠ४ ....................... 1大ਚ

瓜（切成1.5đ片狀）ی

　　　 ............................ 100g
地瓜（切成1.5đ片狀）

　　　 .............................. 50g

ᘼ؈（切成片狀）

　　　 ....................1/4 個(60g)
໧ൃ৻ ....................... 10g
.................... ಿ̲ߕ 2小ਚ

ೌጟᎴ཈Ԫ ............... 10g
᜾ ....................ˇ量(0.1g)
ಕ ................ˇ量(0.1g)ߡ

　　ᜈᇺ(ጋ成إ後ᖎ৻)
　　　 .............................. 80g

............ ذቒᔽݞ࠰ 2小ਚ

ഓᘽ（切ക） ................4片ڡ

଒ප紙

*也可以І動完成4ɛ΅。

A

B

C

D

96 ቇ合 ৷АᏀ٫

բ⢏ᔽट㏩௡
ຟɕ೎͘ی&
燒
烤

1
～
2
人
份

฿ଫ時ග

約15分鐘

ɨ層

烤盤 1以上

水箱的水位

材ࣘ（2ɛ΅）

㏩魚 ................ 2片切片(160g)
ৢ ........................... 1小ਚ

᜾ ....................ˇ量(0.2g)
　　ͣᇼ（切ຟ） ............ 10g

..... Ѝ଩ಕ（切ຟ）ߎ 15g
.................... ಿ̲ߕ 1小ਚ

բ⢏ ....................... 1小ਚ

瓜（切成1đ厚度的一ɹ大ی

小） ............................... 120g

冷凍ၠሣԌ ............... 20g
雞絞肉 ....................... 40g
ᔽذ ....................... 1小ਚ

ৢ ........................... 2小ਚ

բ⪌ ....................... 1小ਚ

水 ........................... 60mL
৵ཕᑠ४ ................ 1小ਚ

଒ප紙

*也可以І動完成4ɛ΅。
Ҫᗿ魚與C放入上層的烤盤，ɨ層的烤盤放入ی瓜。

A

B

C

燒
烤

3
～
4
人
份

上層、टᆵ

ɨ層、टᆵ

1 Ҫ可භ用ழ水注入水ᇌ。

2 ҪA放入෧ᇭ஛，૴加雞ၺ肉，ऍဌ15分鐘̸̛。

3 使用2ᄼג᎛ʌ紙Ꮬܴεቱ的ಷ͒，ҷ用Չ˼的෧ᇭ஛，૴
加৵ཕᑠ४，確ྼศʴ，讓৵ཕᑠ४ѩڝഹ。

4 ̸ਉ的網子෩ذכ，Ҫ3̻放。

5 在4的̛ਉ的網子቗上଒ප紙，ҪB̻
放。

選擇
食譜 ฤర

食譜
ᇜ໮

95 Ӕ֛ Ӕ֛ 選擇份量 啟動

મ用手動時j放入ɨ層，選擇水波烤ᇌ、ೌცཫ熱，15∼18分鐘
（4ɛ΅18∼22分鐘）※與І動加熱的層ݖ位ໄ不同。

6 加熱後，Ҫ5的蔬菜與C放入ມ༁，確ྼחʴ。

7 放入૿合ގذ的D，ᅥڡഓᘽ。

*相較於一ছ଒ሜ的（˂ኅᖯᒢ）327̔，HEALSIO的食ᗅස270
̔，ಯˇ̔༩Ԣ約57̔

ᙄࠠᓃܔ

ᙄࠠᓃܔ

ᙄࠠᓃܔ

ᙄࠠᓃܔ

µ੭Ԭ෡ᄀբ的ᜈᇺإภৣं࠰૶ଗ的ڡഓᘽ，у使ሜբ
ࣘ有ࠢ，ʥ不̰ߕբ、同時༺到ಯ᜾的ࣖ؈。HEALSIO
的加熱方式可ڜᓙذގ的̔༩Ԣ。

1 Ҫ可භ用ழ水注入水ᇌ。

2 ҪAᅥ在ᗿ魚上。

3 ଒ප紙቗在烤盤上，̻放2。按ˢԷ放入ʊ຾חʴ的B。

4 ଒ප紙቗在٤̈的地方，̻放ی瓜。

5 ʊ຾חʴ的C放入ږ᙮Ⴁ烤ມ，接ഹ
放入4。

選擇
食譜 ฤర

食譜
ᇜ໮

96 Ӕ֛ Ӕ֛ 選擇份量 啟動

મ用手動時j選擇水波烤ᇌ、ೌცཫ熱、約15分鐘
（4ɛ΅ : 選擇水波烤ᇌ、ೌცཫ熱，2ݬ的250Ċ，約19分鐘）

6 加熱後，૴加ی瓜至5，確ྼחʴ。

ᙄࠠᓃܔ

ᙄࠠᓃܔ

ᙄࠠᓃܔ

ᙄࠠᓃܔ

µբ⢏的ў᜾量相຅৷，與Չ˼ሜբ̷ࣘѶଡ଼合，ʥ可༺到
ಯ᜾的ࣖ؈。相較於բ⢏，̲ߕಿ的ў᜾量較Э，૿合使
用可ᄣ૴ࠬբ。

µ͵可使用ی瓜՟˾Ԇ᎘。

熱量 .......................270 ̔

蛋ͣ質 ..................... 17.5g
ই質 .......................... 6.6g
၁水ʷ合ي .............. 34.5g
ඒ .......................... 481mg
ཏ .......................... 819mg
එ ............................ 44mg
ᐟ .......................... 219mg
食يᜄၪ ................... 3.7g
相຅於ಣʷඒ的ў量 .... 1.2g

ᐄቮ成分 （1ɛ΅）

熱量 .......................205 ̔

蛋ͣ質 ..................... 20.7g
ই質 .......................... 3.9g
၁水ʷ合ي .............. 19.3g
ඒ .......................... 483mg
ཏ .......................... 674mg
එ ............................ 47mg
ᐟ .......................... 253mg
食يᜄၪ ................... 3.0g
相຅於ಣʷඒ的ў量 .... 1.1g

ᐄቮ成分 （1ɛ΅）

ೌცގذу可ሜଣ

ಯˇ̔༩Ԣ°
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97 ቇ 合 ৷ А Ꮐ ٫

ᔽደᕒЂɬɿ &Ӎז
蒸
煮

1
～
2
人
份

฿ଫ時ග

約15分鐘

上層

烤盤 ሜ整至2

水箱的水位

材ࣘ（2ɛ΅）

雞絞肉 .......................................140g
˝ಗԌၵ .....................................60g
ᑞ（切ຟ） .................................10g
ᇼ（切ᇼ花） ..........................20gڡ
᜾、ߡಕ ...................΢Іˇ量(0.2g)
ͣ菜（切成小ݬ） .......................60g
ͣᇼ（斜切薄片） .......................20g
20g....................... （ݬ切小）ᜈᇺߡ
小ۨ2朵(3g)... （狀後切薄片ࡡూܨ）⊴࠰৻
2大ਚ....................... ͒ظ的ऍ⊴࠰৻

ᔽذ、ቒ、৵ཕᑠ४ ............΢1小ਚ

ৢ .............................................2小ਚ

中式૶ಷ塊 ...................... ˇ量(0.4g)

৵ཕᑠ ................................... 2/3 ᒶ(100g)
雞蛋 ........................................M1個(50g)

ಿ ......................................2小ਚ̲ߕ

ᖾ肉條（ᅣ成細ക） ...........1個(10g)
小Ԍߴ（切成3đڗ度） .............10g

଒ප紙

*也可以І動完成4ɛ΅。
ҪB與৵ཕᑠ放入上層的烤盤，଒ප紙቗在̤一個ɨ層烤盤，
Ҫ雞肉ɬ̻放。

A

B

C

蒸
煮

3
～
4
人
份

上層、टᆵ

ɨ層、टᆵ

1 Ҫ可භ用ழ水注入水ᇌ。

2 ҪAࡀ入ມ༁，確ྼ૿合至̈ତᓂ度為止。

3 2分成10等΅ਂ̈෥形，放入ʊ቗上଒ප紙的烤盤。

4 ҪB放入ږ᙮Ⴁ烤ມ，חʴ。

5 ৵ཕᑠ̘皮，切成1đ厚度的小ɕ，放
入ږ᙮Ⴁᓩᒢ。

6 Ҫ4與5ᒔ有雞蛋放入3的烤盤。
選擇
食譜 ฤర

食譜
ᇜ໮

97 Ӕ֛ Ӕ֛

選擇份量 啟動

મ用手動時j蒸೎約15分鐘（4ɛ΅約17分鐘）

7 加熱後，肉ɬ子ᓖ入盤中，૸上ʊחʴ的ʵᨽ。雞蛋ਕ̀ໄ
於І來水ֵ下̂分冷ۍ後࡞ಠ，切ຟ後與৵ཕᑠ、C一起૭
。ח

ᙄࠠᓃܔᙄࠠᓃܔ

ᙄࠠᓃܔ ᙄࠠᓃܔ

µቒՈ有౤բ的ࣖ؈，可使ࣘଣ整᜗
ɹช౤ʺ，ಯ᜾ࣘଣһঐ੄Ⴠ鬆品
ྒྷ到食材的ࡡբ。

µ可使用৻Ԏݒ՟˾৻࠰⊵，同ᅵ可
以೎̈ߕբ的৷ಷ。使用ʍԎݒ
時，因ʍԎў有᜾΅，可ಯˇ中式
৷ಷ的用量。

ᐄቮࢪ　අԈॱ子

熱量 ............................286 ̔

蛋ͣ質 .......................... 22.5g
ই質 ............................. 12.9g
၁水ʷ合ي ................... 17.8g
ඒ ............................... 395mg
ཏ ............................... 681mg
එ ................................. 99mg
ᐟ ............................... 200mg
食يᜄၪ ........................ 2.8g
相຅於ಣʷඒ的ў量 ...... 0.9g

ᐄቮ成分 （1ɛ΅）

可
同
時
燒
烤
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98 ቇ 合 ೨ ࠬ ٫

Ԍಮ݆ގજ
ϪൄԌၵደርڡ¯
燒
烤
、
蒸
煮

1
～
2
人
份

฿ଫ時ග

約18分鐘

上層、烤盤、網子1片

ɨ層、टᆵ ሜ整至2

水箱的水位

材ࣘ（2ɛ΅）

Ϫ菜（஼片ᅣක） ..................8片(65g)ڡ
̬֙Ԍ ................................................50g
ˬ➨ ...................................................50g
　　˝ಗԌၵ（ᖎ৻） .....................120g
　　雞絞肉 .........................................60g
ᜈᇺ（切ຟ） ..........................50gߡ　　
ᇼ（切ຟ） ..............................60gݱ　　
8g... （狀後切ຟࡡూܨ水ظ）⊴࠰৻　　
　　᜾ ..................................... ˇ量(0.4g)
................................. ಕߡ　　 ቇ量(0.1g)
　　中式૶ಷ塊 ..............................1小ਚ

　　ᔽ1......................................... ذ小ਚ

　　৵ཕᑠ४ ..................................2小ਚ

　　Ԍಮ ............................................50g
30g......................................... ⊴࠰͛　　
ಿ ......................................2大ਚ̲ߕ　　

　　ᔽذ ...................................... 1/2 小ਚ

................................. ಕߡ　　 ˇ量(0.1g)
݆જ皮 ........................................4ੵ(48g)
ഓᘽ ..........................................4片(4g)ڡ
Ѝ଩ಕ（切成෥片） ......................0.2gߎ
水（※不ΐ入ᐄቮᄆ࠽） ................1小ਚ

Эഊᙢ४（※不ΐ入ᐄቮᄆ࠽） .....1小ਚ

଒ප紙

*也可以І動完成4ɛ΅。

A

B

燒
烤
、
蒸
煮

3
～
4
人
份

上層、烤盤、網子2片

ɨ層、टᆵ

1 Ҫ可භ用ழ水注入水ᇌ。

2 Ϫ菜、̬֙Ԍ、ˬ➨̻放於網子ڡ
上，放入上層。

選擇
食譜 ฤర

食譜
ᇜ໮

51 蒸葉菜類蔬菜 Ӕ֛

Ӕ֛ 啟動

મ用手動時j蒸೎約8分鐘

± 51 蒸葉菜類蔬菜 進行加熱， ̙ᄣ加
͚଩度。̎ώ時， ΢自Դ͜保鮮膜
̍И， ，的ᆵɿ׌熱ߗɝ׳ ׵置׳
ᘟʫʕ間（ʔ׳ɝटᆵ），ሗ選擇手
動加熱的微波，以600ƃ進行1ߒʱ
ᙒ的加熱。

3 ҪAࡀ入ມ༁，確ྼ૿合至̈ତᓂ度
為止，分成8等΅，਼成෥形。஼片
જ起2的ڡϪ
菜，放入ʊ቗
上଒ප紙的烤
盤，放ໄ於ɨ
層。

4 Ҫ2的̬֙Ԍ、ˬ➨切細，與B確ྼ
ഓᘽ與᎟放入݆જ皮，જ至ڡ。ʴח
ቇ຅的形狀後包И。使用๓於水的
Эഊᙢ४ᓂ合
接合ஈу可完
成。

5 Ҫ4̻放於網
子，放入上
層。

ᙄࠠᓃܔᙄࠠᓃܔ

ᙄࠠᓃܔ ᙄࠠᓃܔ

µਿ於ҵՓᙲ՟與҇აʺ৷ࢹࢹ相關
的☫ᤲ，ደር可૴加Ԍၵ，ᔟ以ಯ
ˇ肉類的用量。೨ࠬ٫的ֻֻ҇හ
Σ於ა׌，也݊ኬ҇ߧ༸ഐͩ等的
රԌ，රԌ݊ࣘࡡ因。Ԍಮ的ࡡ
則݊一種᜽׌食品，Ҫ҇的ა׌
ᔷ為᜽׌，可有ࣖҷഛस狀。此
̮，Ԍಮ會在Ԃ子༁ጱദ，੭來ཱི
ԑช，வ也݊Ԍಮ的Ꮄᓃʘ一。
HEALSIO不ცࠅ使用ذ，у可讓
。જ༺到ඍঌ݆ގ

µߎჂಕ的෡ᄀբ࡝λᏎ໾ಯ᜾的不
ԑʘஈ。݆ގજ也可以͋ڂبᔽ。

選擇
食譜 ฤర

食譜
ᇜ໮

98 Ӕ֛ Ӕ֛

選擇份量 啟動

±ɰ̙以從 ̙Ν時ደट蒸煮的食譜 ʕ
選擇。

6 加熱後，ߎჂಕໄ於ደር上。

*相較於一ছ଒ሜ的（˂ኅᖯᒢ）516̔，
HEALSIO的食ᗅස344̔，ಯˇ̔༩Ԣ約
172̔

熱量 ............................344 ̔

蛋ͣ質 .......................... 17.6g
ই質 ............................. 15.3g
၁水ʷ合ي ................... 36.1g
ඒ ............................... 738mg
ཏ ............................... 774mg
එ ............................... 179mg
ᐟ ............................... 226mg
食يᜄၪ ........................ 9.5g
相຅於ಣʷඒ的ў量 ...... 1.8g

ᐄቮ成分 （1ɛ΅） ೌცގذу可ሜଣ

ಯˇ̔༩Ԣ°
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99 ቇ合 ೨ࠬ٫

դ࡮Ԍ
¯टʆᖹ

燒
烤

1
～
2
人
份

฿ଫ時ග

約23分鐘

ɨ層

烤盤 1以上

水箱的水位

材ࣘ（2ɛ΅）

　　ၝ合Ԍ ..................... 120g
　　ၝ合肉類 ................... 50g
............ ᇼ（切ຟ）ݱ　　 30g
... ᜈᇺ（切成1đ片狀）ߡ　　 50g
ໟ（切成1đ厚度的෥片）߇　　

 ...........................4個(30g)
　　଩͗Ϸ（ᜦༀ、整˕） ........ 30g
　　水 ........................... 60mL
　　૶ಷ塊 ..................1/2 小ਚ

　　դ࡮४ .................... 1小ਚ

　　᜾ ....................ˇ量(0.1g)
ಕ ................ˇ量(0.1g)ߡ　　

ʆᖹ（切成1đ厚度的෥片）100g
條瓜(切成1cm厚度的෥片)
　 ................................... 100g
................. ᇼ（切ᇼ花）ڡ 5g
　　բ⢏ ....................... 1小ਚ

................ ௦ٺጋ޼　　 1小ਚ

ጟ .....................1/2޻　　 小ਚ

　　水 ........................... 1小ਚ

଒ප紙

*也可以І動完成4ɛ΅。
Ҫ2的ږ᙮Ⴁ烤ມ放入上層的烤盤、଒ප紙
቗在ɨᄴ的烤盤上，放入ʆᖹ與條瓜。

A B

燒
烤

3
～
4
人
份

上層、टᆵ

ɨ層、टᆵ

1 Ҫ可භ用ழ水注入水ᇌ。

2 ҪA放入ږ᙮Ⴁ烤ມ，ჀჀ᛻ח，л用଒ප紙ਂ成內ᒢႊ
И。

3 烤盤的一̒቗上଒ප紙，̻放ʆᖹ與條瓜。٤̈的地方放入

2。

選擇
食譜 ฤర

食譜
ᇜ໮

99

Ӕ֛ Ӕ֛ 選擇份量 啟動

મ用手動時j選擇水波烤ᇌ、ೌცཫ熱、約23分鐘（4ɛ΅ : 選
擇水波烤ᇌ、ೌცཫ熱，2ݬ的250Ċ，約30分鐘）

4 ʆᖹ與條瓜ᓖ盤，ᅥԬᇼ，૸上ʊ຾חʴ的B。

ᙄࠠᓃܔ

ᙄࠠᓃܔ

ᙄࠠᓃܔ

ᙄࠠᓃܔ

µ҇ა਋৷٫，εᅰே੭有˾ᑽस໊ࡉ等等。ࠥЭ肉類ᙲ
՟量，加上以ၝ合Ԍ類為˴，݅ಯჀ熱量或ই質的ў
量，同時ᒔঐ੄ᙲ՟到食يᜄၪ或ၪ˼ն、ᘤي質。

µ HEALSIO的ደ烤ʆᖹ̮皮ඍঌ、༁ࠦ熱խխɦ鬆ழ，ೌ
ሞ݊ɹช或ߕբ的೻度不ԭ於͛的ʆᖹ。

µν؈Ӛ有ၝ合Ԍ類，也可以ภৣ水೎රԌ。

100 ቇ合 ೨ࠬ٫

ԌၵटЂჳ
ᘻഉח௦ٺ¯

燒
烤

1
～
2
人
份

฿ଫ時ග

約17分鐘

ɨ層

烤盤 1以上

水箱的水位

材ࣘ（2ɛ΅）

雞絞肉 ....................... 60g
˝ಗԌၵ（ᖎ৻） ... 100g
Ϻ᳒菜（৻ᐇ）（ظ水ܨూࡡ狀） ... 7g
ͣᇼ（切ຟ） ............ 30g
........ ᜈᇺ（切ຟ）ߡ 30g
冷凍ˣԌ（੽Ԍ୺՟̈）

　　　 ..................24ᒶ（15g)
雞蛋 ..................... M1/2 個

ᙢ包४ ......................... 5g
᜾ ....................ˇ量(0.2g)

Ԍٽ菜 ............................ 100g

ᘻഉ（切成3đڗ度）

　 ................................... 100g
水 ........................... 70mL
ᔽ1/2..................... ذ 大ਚ

բ⪌ ....................... 1小ਚ

৵ཕᑠ४ ................ 1小ਚ

϶ቃ（ڗ度切成࿁̒，再直條

切成6等΅） ............. 1條(30g)
.................... ௦४ٺ 2小ਚ

͚ᚣᔽذ（࠴2ዢᐵ） ..1/2 小ਚ

଒ප紙

*也可以І動完成4ɛ΅。
Ҫ肉ɬ放入上層的烤盤，ɨ層的烤盤放入蔬菜與B。

A
B

C

燒
烤

3
～
4
人
份

上層、टᆵ

ɨ層、टᆵ

1 Ҫ可භ用ழ水注入水ᇌ。

2 ҪAࡀ入ມ༁，確ྼ૿合至̈ତᓂ度為止。

3 Ҫ2分成8等΅，̻整成෥形。଒ප
紙቗在烤盤上，̻放肉ɬ。

4 ΢І使用鋁箔紙包Иᘻഉ與Ԍٽ
菜，放入3。也放入ʊ放進ߗ熱容
器的B。

選擇
食譜 ฤర

食譜
ᇜ໮

100 Ӕ֛ Ӕ֛

選擇份量 啟動

મ用手動時j選擇水波烤ᇌ、ೌცཫ熱、約17分鐘（4ɛ΅ : 選
擇水波烤ᇌ、ೌცཫ熱，2ݬ的250Ċ，約20分鐘）

5 加熱後，使用C૭חᘻഉ與϶ቃ。

6 Ҫ肉ɬ放在Ԍٽ菜上ࠦ，૸上ʊחʴ的B。

±加熱時，ႊ上቙ၓॷ。

ᙄࠠᓃܔ

ᙄࠠᓃܔ

ᙄࠠᓃܔ

ᙄࠠᓃܔ

µ讓҇૰׌質ᜊ成᜽׌的食材ʘ一Ϻ᳒菜，可與肉ɬ૿合。
此̮，Ԍၵ與϶ቃޫ᙮於☫ᤲў量ˇ的食材，☫ᤲ也݊讓
҇აʺ৷的˴因ʘ一。

µ使用冷凍ၠሣԌ或݊ၝ合蔬菜來՟˾冷凍ˣԌ，ࡒՈߕբ
與ൖᙂ的ᕐࠠԮա。

熱量 .......................211 ̔

蛋ͣ質 ..................... 18.0g
ই質 .......................... 8.8g
၁水ʷ合ي .............. 17.1g
ඒ .......................... 572mg
ཏ .......................... 659mg
එ .......................... 188mg
ᐟ .......................... 220mg
食يᜄၪ ................... 5.0g
相຅於ಣʷඒ的ў量 .... 1.5g

ᐄቮ成分 （1ɛ΅）

熱量 .......................255 ̔

蛋ͣ質 ..................... 14.2g
ই質 .......................... 7.1g
၁水ʷ合ي .............. 34.3g
ඒ .......................... 301mg
ཏ .......................... 883mg
එ .......................... 120mg
ᐟ .......................... 202mg
食يᜄၪ ................. 10.7g
相຅於ಣʷඒ的ў量 .... 0.8g

ᐄቮ成分 （1ɛ΅）

可
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101 ቇ合 ೨ࠬ٫

ᇳᖷᝋЂჳ
Ԫ཈חᜈᇺߎ¯

燒
烤

1
～
2
人
份

฿ଫ時ග

約17分鐘

ɨ層

烤盤 1以上

水箱的水位

材ࣘ（2ɛ΅）

ᇳᖷ（切成8Đᄱ度） ...... 200g
ሥ絞肉 ....................... 80g
........ ᇼ（切ᇼ花）ڡ 30g
᜾ ....................ˇ量(0.2g)
ৢ ........................... 2小ਚ

（薄片ݬ切小）ᜈᇺߡ

　　　 .............................. 60g
瓜（切成1đ厚度的一ɹی

大小） ....................... 60g

ᑞ（ጋ成إ） .............. 5g
....................... ጟ޻ 2小ਚ

բ⪌ ....................... 1小ਚ

ৢ ........................... 1小ਚ

ᔽذ ....................... 2小ਚ

Ԫ཈（ᜊழ後᎑ໄ）ذ̲
 ................................. 10g
................ ௦ٺጋ޼ 1大ਚ

ᔽذ ..................... 2/3小ਚ

水 ......................... 1/2大ਚ

*也可以І動完成4ɛ΅。
Ҫᇳᖷ放入上層的烤盤，ɨ層的烤盤放入
。瓜یᜈᇺ與ߡ

A

B

C

D

燒
烤

3
～
4
人
份

上層、टᆵ

ɨ層、टᆵ

102 ቇ合 ೨ࠬ٫

Ὧट͘ی
ൄذق¯

燒
烤

1
～
2
人
份

฿ଫ時ග

約18分鐘

ɨ層

烤盤 1以上

水箱的水位

材ࣘ（2ɛ΅）

雞঍肉（̘皮） ............. 100g
᜾、ߡಕ ........ ΢Іˇ量(0.2g)
৻ᐇ௥ኅ（小ᣒ௥ኅ）
..........................小ۨ20個(8g)
.............................. ذ̲ 1小ਚ

瓜（切成2Đ厚度的薄片）ی、ᇼݱ

　 ..................................΢60g
ˬԪ ..................... 100mL 
雞蛋 ............... M1個(50g)
૶ಷ塊 ..................1/2 小ਚ

................... ᔜ用Ԫ཈കמ 20g
...... （度ڗ切成5đ）菜ذ 140g
ᒿః⊵（切成小朵） ........ 80g

....................... ذ̲ 1小ਚ

᜾、ߡಕ . ΢Іˇ量(0.2g)
菜 ..........................ቇ量(1g)࠰

*也可以І動完成4ɛ΅。
Ҫ̲͒放入上層的烤盤，鋁箔紙቗တɨ層的
烤盤，放入蔬菜，ႊ上̤̮的鋁箔紙、ᗙᇝ
ც੗合。

A

B

燒
烤

3
～
4
人
份

上層、टᆵ

ɨ層、टᆵ

1 Ҫ可භ用ழ水注入水ᇌ。

2 ҪAࡀ入ມ༁，確ྼ૿合至̈ତᓂ度為止。

3 ᇳᖷऍظቒ水15~20分鐘。

4 2按照ᇳᖷ的෥片ᅰ量̻分。鋁箔紙
቗在烤盤上，̻放ᇳᖷ，੽上ࠦ放
入2ʘ後ჀჀ按Ꮐ。

5 使用鋁箔紙包ИB，放入4。

選擇
食譜 ฤర

食譜
ᇜ໮

101 Ӕ֛ Ӕ֛ 選擇份量 啟動

મ用手動時j選擇水波烤ᇌ、ೌცཫ熱、約17分鐘
（4ɛ΅ : 選擇水波烤ᇌ、ೌცཫ熱，2ݬ的250Ċ，約20分鐘）

6 加熱後，ҪC放入ߗ熱容器，ೌც使用保鮮膜，ໄ於ᘟʫʕ
間у可。(不ცࠅ放入烤盤)

微波 200W ߒ 2 ʱᙒ 啟動

7 4ᓖ盤，෩上6。以חʴ後的D૭5ח。

±加熱時，ႊ上ߡ蘿蔔ၾ
南瓜的ႊ上቙ၓॷ。

ᙄࠠᓃܔ

ᙄࠠᓃܔ

ᙄࠠᓃܔ

ᙄࠠᓃܔ

µൢᓙ為೨ࠬ˲࠯，٫ߛ٭΋௰ࠠࠅ的ఱ݊ಯჀ᜗ࠠ。因ᇳ
ᖷ切成較厚的෥片，էᘍ的次ᅰ൳ε，൳容易ঐ੄੻到ཱི
ԑช。

µ͵可使用ᘻഉ՟˾ߡᜈᇺ或ی瓜，ࡒՈߕբ與ൖᙂ的ᕐࠠ
Ԯա。

1 Ҫ可භ用ழ水注入水ᇌ。

2 雞肉切成一ɹ大小，ᅥԬ᜾與ߡಕ。৻ᐇ௥ኅظ水ܨూࡡ狀
後，確ྼᏛ৻。

3 Ҫ̲ذ෩在2個ߗ熱容器的 ਉ，按ˢԷ放入2、ݱᇼ、ی
瓜。

4 ҪA確ྼחʴ，按ˢԷ注入3，上
ࠦᅥמᔜ用Ԫ཈ക。

5 使用鋁箔紙包Иذ菜、ᒿః⊵與
B。

6 Ҫ4、5放在烤盤上。

選擇
食譜 ฤర

食譜
ᇜ໮

102 Ӕ֛ Ӕ֛

選擇份量 啟動

મ用手動時j選擇水波烤ᇌ、ೌცཫ熱、約18分鐘（4ɛ΅ : 選
擇水波烤ᇌ、ೌცཫ熱，2ݬ的250Ċ，約22分鐘）

7 加熱後，̲͒ᅥ上切ຟ的࠰菜。

±加熱時，ႊ上቙ၓॷ。

ᙄࠠᓃܔ

ᙄࠠᓃܔ

ᙄࠠᓃܔ

ᙄࠠᓃܔ

µˬԪ或̲཈வ一類ԪႡ品఻˷不ў☫ᤲ，ਖ਼為೨ࠬ٫ண
，的හΣߛ٭的的਄ੰ食ᗅ。此̮，೨ࠬ٫εᅰே有ࠇ
඲注จභ食過量的ਪᕚ。因此，使用௥ኅᄣ加ཱིԑช，
у使݊ˇ量的肉ʥ可༺到ཱི໖ʘ૧。

µл用大量過熱水蒸ं，也可以在͛的雞肉或݊蔬菜狀態
下加入̲͒一起加熱。

µጻ߯的෥片或݊଩ಕ、߯子等ѩ可加入Ὧ烤用̲͒。

熱量 .......................273 ̔

蛋ͣ質 ..................... 12.4g
ই質 ........................ 10.3g
၁水ʷ合ي .............. 32.0g
ඒ .......................... 565mg
ཏ .......................... 888mg
එ ...........................111mg
ᐟ .......................... 210mg
食يᜄၪ ................... 5.0g
相຅於ಣʷඒ的ў量 .... 1.4g

ᐄቮ成分 （1ɛ΅）

熱量 .......................264 ̔

蛋ͣ質 ..................... 22.7g
ই質 ........................ 11.6g
၁水ʷ合ي .............. 18.1g
ඒ .......................... 427mg
ཏ .......................... 999mg
එ .......................... 271mg
ᐟ .......................... 367mg
食يᜄၪ ................... 4.5g
相຅於ಣʷඒ的ў量 .... 1.1g

ᐄቮ成分 （1ɛ΅）
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103 ቇ 合 ೨ ࠬ ٫

ˢͦ௡૸ʵᨽ
¯૭חԌൄٽ

燒
烤

฿ଫ時ග

約17分鐘

上層、टᆵ

ɨ層、टᆵ 1以上

水箱的水位

材ࣘ（2ɛ΅）

ˢͦ魚 ...............................2個切片(200g)
ৢ ....................................................1小ਚ

᜾ ............................................ ˇ量(0.1g)
৵ཕᑠ४ .........................................1大ਚ

1g....................................... （ᐇ৻）̺׺
水（̺׺ظ用） ............................. 80ƓL
　　ല菜（切成5đڗ度） ........... 1/4 Ҫ(50g)
20g................... （切成薄片）⊴࠰͛　　
　　ᒿః⊵（切成小朵） ...................20g
.......... Ѝ/රЍ଩ಕ（切細）ߎ　　 ΢10g
　　ৢ、ᔽذ ..............................΢1小ਚ

　　᜾ ..................................... ˇ量(0.5g)
　　৵ཕᑠ४ ..................................2小ਚ

ᜈᇺ（切ɕ） .................................20gߡ
Ԍٽ菜 ..............................................100g
ႀড（切成小朵） ..............................30g
　　ዔᝃ1...................................... ذ大ਚ

　　ᓠᓝ͒、޻ጟ .......................΢1小ਚ

　　໶႓ ...................................... 1/2 小ਚ

　　᜾ ..................................... ˇ量(0.5g)
　　ලߡಕ .............................. ˇ量(0.1g)
ᑞ（切ക） ...........................................5g
ക ..................................................3g̺׺
଒ප紙

*也可以І動完成4ɛ΅。

A

B

1 Ҫ可භ用ழ水注入水ᇌ。

2 至一֛΅量的水15分鐘後ظऍ̺׺
切̺׺狀的ࡡూܨ水ظ。狀ࡡూܨ
細。̺׺ظ的水保व，不ࡀࠅદ。

3 ˢͦ魚૸上ৢ與᜾，Շࠦே෩上৵ཕ
ᑠ४。

4 ଒ප紙቗在烤盤上，̻放3。

5 ҪA與2的̺׺ظ水ࡀ入ږ᙮Ⴁ烤
ມ，חʴ。л用଒ප紙ਂ成內ᒢႊ
И。使用鋁箔紙包Иߡᜈᇺ。

6 Ҫ5放入4的烤盤，放入上層。

7 使用鋁箔紙包ИԌٽ菜與ႀড，放入
̤一個烤盤後放入ɨ層。

± 加熱時，ႊ上቙ၓॷ。

上層 ɨ層

選擇
食譜 ฤర

食譜
ᇜ໮

103 Ӕ֛ Ӕ֛

選擇份量 啟動

મ用手動時j選擇水波烤ᇌ、ೌცཫ
熱、2ݬ的250Ċ，約17分鐘（4ɛ΅約
20分鐘）

8 加熱後，ᖎ৻Ԍٽ菜與ႀড，以B૭
ˢͦ魚ᓖ盤後，分й放入蔬菜ʵ。ח
ᨽ、ᑞ、̺׺ക。

ᙄࠠᓃܔ ᙄࠠᓃܔ

ᙄࠠᓃܔᙄࠠᓃܔ

µ೨ࠬ࠯٫΋̀඲ҵՓ熱量的ᙲ՟，௰ࠠࠅ的݊ᙲ՟᜽׌的食材。ऎᘷ類或蔬菜຅
中，௰Ո˾ڌԷ的᜽׌食材ఱ݊ല菜。͉食ᗅഹࠠ於ҵՓ整᜗іϗ的熱量，同時ጐ
฽的ᙲ՟᜽׌食材。（࿁ല菜的ϲ水तй在จ٫，͵可ҷ用ذ菜。）

熱量 ............................241 ̔

蛋ͣ質 .......................... 23.9g
ই質 ............................... 8.4g
၁水ʷ合ي ................... 17.2g
ඒ ............................... 576mg
ཏ ............................... 948mg
එ ................................. 88mg
ᐟ ............................... 296mg
食يᜄၪ ........................ 4.4g
相຅於ಣʷඒ的ў量 ...... 1.3g

ᐄቮ成分 （1ɛ΅）
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104 ቇ 合 ഥ ᛔ ष ٫

टᇴൄ
¯ᒾ௡բ⢏̲ذႋ
燒
烤
、
蒸
煮

฿ଫ時ග

約16分鐘

上層、टᆵ

ɨ層、टᆵ ሜ整至2

水箱的水位

材ࣘ（2ɛ΅）

　　৷ᘆ菜（切成小ݬ） ...................80g
ᜈᇺ（切成೵片狀） ...............30gߡ　　
ᇼ（切成薄片） .......................50gݱ　　
25g............. （度ڗ切成4đ）⊴০ږ　　
　　଩͗Ϸ（ᜦༀ、整˕） ...............20g
͛ᒾ魚（切成࿁̒） ...........小片1個切片(70g)
........................................ ಕߡ ቇ量(0.2g)
　　ৢ .................................... 1ɦ1/2 大ਚ

　　բ⢏ .........................................1大ਚ

15g................................................... ذ̲

৵ཕᑠ（切成2∼3Đ厚度的̒˜形）
...........................................................80g
߯子（切成5Đ厚度的෥片） .............60g
小ጻ߯ ................................................60g
　　ႉ᎘（切ຟ） ................................4g
　　ᙢ包४ ......................................2大ਚ

　　ዔᝃ2...................................... ذ大ਚ

　　᜾ ..............................................1/6 ਚ

................................. ಕߡ　　 ቇ量(0.2g)
................................. 菜࠰　　 ˇ量(0.2g)

*也可以І動完成4ɛ΅。

A

B
C

1 Ҫ可භ用ழ水注入水ᇌ。

2 ৷ᘆ菜、ߡᜈᇺ、߯子、ݱᇼ、小ጻ߯΢Іऍ水15∼20分
鐘後ᖎ৻。
±   ഥᛔष٫ίࣘଣ前௰λঐ੄΋以水әݹ，ᔟϤࠥЭཏў量。

3 2個ߗ熱容器依ҏ按ˢԷ放入A、ʊᅥ
上ߡಕ的͛ᒾ魚、חʴ的B、̲ذ。放
入烤盤後放入ɨ層。

4 2個ߗ熱容器依ҏ按ˢԷ̻放৵ཕᑠ
與߯子，接ഹ放入ʊחʴ的C、切成
࿁̒的小ጻ߯。放入烤盤後放入上
層。

選擇
食譜 ฤర

食譜
ᇜ໮

104 Ӕ֛ Ӕ֛ 選擇份量 啟動

±ɰ̙以從 ̙Ν時ደट蒸煮的食譜 ʕ選擇。

ᙄࠠᓃܔᙄࠠᓃܔ

ᙄࠠᓃܔ ᙄࠠᓃܔ

µ૴加̲ذ可使較為૶૱的ࣘଣᜊ੻
較為ዢࠜ，可讓蒸೎ࣘଣ਋Э的熱
量ଫ微ᄣ加。

µਿ於ಯ᜾，ႉ᎘或࠰菜可使ᙢ包४
的ደ烤ᄣ૴ं࠰。

µ請፭照蛋ͣ質的ࠢՓ࠽ሜ整ᒾ魚的
大小。

µᙢ包४烤৵ཕᑠ͵可ҷ用ی瓜，ᙲ
՟的蛋ͣ質或݊ཏў量ޫ相等。

ᐄቮࢪ　අԈॱ子

※ሜ整蛋ͣ質ў量的食ᗅ。

熱量 ............................338 ̔

蛋ͣ質 .......................... 12.4g
ই質 ............................. 20.6g
၁水ʷ合ي ................... 24.3g
ඒ ............................... 682mg
ཏ ............................... 712mg
එ .............................. 55.7mg
ᐟ ............................... 183mg
食يᜄၪ ........................ 4.6g
相຅於ಣʷඒ的ў量 ...... 1.7g

ᐄቮ成分 （1ɛ΅）
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105 ቇ合 ഥᛔष٫

ጟቒሥЂ
&टͣൄ
燒
烤

฿ଫ時ග

約20分鐘

上層、烤盤、網子2片

ɨ層、टᆵ 1以上

水箱的水位

材ࣘ（2ɛ΅）

ሥၺ肉薄片（切成一ɹ大小） ..... 80g
৵ཕᑠ४ ....................... 1大ਚ

ᇼ（切成一ɹ大小）ݱ

　 .........................1/2 個(100g)
　　଩ಕ（切成一ɹ大小）

　　　 ....................1/3 ᒶ(60g)
ಕ（切成一ɹ大小）ڡ　　

　　　 ...................... 2條(60g)
ͣ菜（切成3đᄱ度） .....1ᒶ̒(150g)

ᒿః⊵（切成小朵） ........ 40g
ಕ .......................ቇ量(0.2g)ߡ
ಿ ...................3大ਚ(42g)̲ߕ
　　ලቒ ....................... 1大ਚ

　　ᔽذ ....................... 2小ਚ

....................... ጟ޻　　 2大ਚ

　　৵ཕᑠ४ ................ 1大ਚ

　　水 ........................... 90mL
଒ප紙

*也可以І動完成4ɛ΅。

A B

1 Ҫ可භ用ழ水注入水ᇌ。

2 Ҫሥၺ肉放入෧ᇭ஛，቗တ৵ཕᑠ४，̻放於網子。

3 。ᇼ、A、ͣ菜΢Іऍ水15∼20分鐘ݱ
± ഥᛔष٫ίࣘଣ前௰λঐ੄΋以水әݹ，ᔟϤࠥЭཏў量。

4 Ҫ3ᖎ৻。使用鋁箔紙ਂ̈2個ᅼ子，按
ˢԷ放入ͣ菜與ᒿః⊵，上ࠦ按ˢԷ૸
上ߡಕ與̲ߕಿ。放入2的網子ʘ後，放
入上層。

5 A與B放入ֵ̻的ߗ熱容器，確ྼחʴ。
± νಞव馬鈴薯४，ึഐ෯。

6 Ҫ5放入̤一個烤盤，٤̈的地方቗上଒ප紙，̻放ݱᇼ。

7 6放入ɨ層。

選擇
食譜 ฤర

食譜
ᇜ໮

105

Ӕ֛ Ӕ֛ 選擇份量 啟動

મ用手動時j選擇水波烤ᇌ、ೌცཫ熱、2ݬ的250Ċ，約20分鐘
（4ɛ΅約23分鐘）

8 加熱後，૴加2與ݱᇼ至5૭ח。

ᙄࠠᓃܔ

ᙄࠠᓃܔ

ᙄࠠᓃܔ

ᙄࠠᓃܔ

µಯˇᙲ՟肉類，ቇ຅的ภৣ蔬菜，ʥ可ሜ整蛋ͣ質ў
量。溫和ɦዢࠜ的૭חලቒ，တԑɹ໖ʘ૧、˲ᄣ加熱
量。̲ߕಿ不Ш可ᄣ加ዢࠜช、һᄣ加熱量，ڢ常ቇ合
作為ഥᛔष٫的ሜբࣘ。

µ̲ߕಿ烤ͣ菜的̲ߕಿ可૴加ʆໟ或դ࡮४等等的࠰Ԕ
ࣘ，Ԯաࣘଣ̂တᜊʷ的ᆀሳ。

ᙄࠠᓃܔ

ᙄࠠᓃܔ

ᙄࠠᓃܔ

ᙄࠠᓃܔ

µу使݊ˇ量的肉，ቇ຅的ภৣ蔬菜等也ঐ੄ᄣ加΅量
ช。

µˬ̲೎的ࣘଣ不一֛ࠅ用ˬԪ，ҷ用฾̲݅ঐ੄ࠥЭ蛋
ͣ質ў量，同時讓熱量༺到約2࠴。

µν؈Ӛ有ᅥמᔜ用Ԫ཈ക，可һ加的ࠥЭ蛋ͣ質（約
2.3g）與᜾΅（約0.3g）。

106 ቇ合 ഥᛔष٫

Ὧट߯ɿЂᔽ
¯ˬ̲ዮ೎͘ی

燒
烤

1
～
2
人
份

฿ଫ時ග

約20分鐘

ɨ層

烤盤 1以上

水箱的水位

材ࣘ（2ɛ΅）

߯子（直條切成࿁̒）
.......................... 2條（180g）

　　ၝ合肉類 ................... 60g
............ ᇼ（切ຟ）ݱ　　 30g
　　ႉ᎘（切ຟ） .............. 3g
　　ᘹ⊵（ᜦༀ、切片）

　　　 .............................. 20g
　　৵ཕᑠ४ ................ 2小ਚ

　　Ⴢᔽذ .................... 1小ਚ

　　ጻ߯ᔽ .................... 2大ਚ

　　᜾ ....................ˇ量(0.2g)
ಕ ................ቇ量(0.2g)ߡ　　

....................... ᔜ用̲཈מ 20g
瓜（切成2đ片狀）ی　　

　　　 ............................ 160g
　　Ҿʠ片 ....................... 10g
　　฾̲ .......................... 80g
....................... ጟ޻　　 2小ਚ

　　᜾ ............................. 0.6g
଒ප紙

*也可以І動完成4ɛ΅。
Ҫ߯子放入上層的烤盤，Ҫ5的ږ᙮Ⴁ烤ມ
放入ɨ層的烤盤。

A

B

燒
烤

3
～
4
人
份

上層、टᆵ

ɨ層、टᆵ

1 Ҫ可භ用ழ水注入水ᇌ。

2 ߯子、ݱᇼ、ی瓜΢Іऍ水15∼20分鐘後ᖎ৻。
± ഥᛔष٫ίࣘଣ前௰λঐ੄΋以水әݹ，ᔟϤࠥЭཏў量。

3 л用ಷਚҪ߯子н̈，ਂ成ມ形。н̈的߯子肉切細，與A
確ྼחʴ，分成4等΅ༀ入߯子，ᅥԬ
。ᔜ用Ԫ཈കמ

4 鋁箔紙቗在烤盤上，̻放3。

5 ҪB放入ږ᙮Ⴁ烤ມ，л用଒ප紙ਂ成
內ᒢႊИ，放入4。

選擇
食譜 ฤర

食譜
ᇜ໮

106 Ӕ֛ Ӕ֛

選擇份量 啟動

મ用手動時j選擇水波烤ᇌ、ೌცཫ熱、約20分鐘（4ɛ΅ : 選
擇水波烤ᇌ、ೌცཫ熱，2ݬ的250Ċ，約25分鐘）

※ሜ整蛋ͣ質ў量的食ᗅ。 ※ሜ整蛋ͣ質ў量的食ᗅ。

熱量 .......................302 ̔

蛋ͣ質 ..................... 12.8g
ই質 ........................ 16.5g
၁水ʷ合ي ................. 28g
ඒ .......................... 618mg
ཏ .......................... 869mg
එ .......................... 121mg
ᐟ .......................... 250mg
食يᜄၪ ................... 5.8g
相຅於ಣʷඒ的ў量 .... 1.5g

ᐄቮ成分 （1ɛ΅）

熱量 .......................334 ̔

蛋ͣ質 ..................... 11.6g
ই質 ........................ 19.6g
၁水ʷ合ي .............. 29.7g
ඒ .......................... 558mg
ཏ .......................... 609mg
එ ............................ 58mg
ᐟ .......................... 185mg
食يᜄၪ ................... 3.7g
相຅於ಣʷඒ的ў量 .... 1.4g

ᐄቮ成分 （1ɛ΅）
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107 ቇ 合 ഥ ᛔ ष ٫

ᒾ௡࠰Ϸ̙ᆀჳ
⊴ᘹق¯

燒
烤

1
～
2
人
份

฿ଫ時ග

約12分鐘

網子1片

上層、टᆵ

材ࣘ（2ɛ΅）

ᒾ魚片 .........................................30g
2小ਚ......................................... ذ̲

................................. ಕߡ ˇ量(0.1g)
................... 菜（৻ᐇ）࠰ ˇ量(0.1g)

熱ඵ .................................................120g
Ԫ཈（切成4等΅） .......................9gذ̲

ᙢ包४ .........................................20g
Ӎ10......................................... ذזg

Эഊᙢ४ .................................... ቇ量(8g)
蛋͒ ......................................... ቇ量(20g)

ᒿః⊵（切成小朵） ...................60g
ႀড（切成小朵） .......................60g
੃根（切成1đᄱ度） .................10g
ᔽذ ...................................... 1/2 小ਚ

1小ਚ......................................... ذ̲

................................. ಕߡ ˇ量(0.1g)

*也可以І動完成4ɛ΅。
網子的̛ਉ放入可ᆀჳ、̸ਉ放入ᘹ⊵。

A

B

C

燒
烤

3
～
4
人
份

網子2片

上層、टᆵ

※ሜ整蛋ͣ質ў量的食ᗅ。

1 B放入ذᒢ，確ྼ૿合後使用੶˦，
。රЍږ至ގذʴ的同時ח
ᆞ的ގʊ݊ͪڌߧරЍ時，ɽږЇގذ
ᕙЍ。
મ͜微波加熱的଒ሜ方ό時，ሗਞϽ

43 ࠫ的ᙢ̍४20ä30g的加熱時間，
Ԩ˲ᝈ࿀加熱೻度。

2 ҪA與ͣඵ放入ມ༁，確ྼחʴ。

3 Ҫ2分成4等΅，̲ذԪ཈放入正中
ග਼成෥形。

4 將3依ҏب上Эഊᙢ४、蛋͒ʿ1ਂ
成的ᙢВ，̻
放至網子。

5 使用鋁箔紙包
ИC，放入4。

±加熱時，ႊ上
቙ၓॷ。

選擇
食譜 ฤర

食譜
ᇜ໮

107 Ӕ֛ Ӕ֛

選擇份量 啟動

મ用手動時j放入ɨ層，選擇ደ烤、ೌ
ცཫ熱，15∼18分鐘（4ɛ΅17∼20分
鐘）※與І動加熱的層ݖ位ໄ不同。

ᙄࠠᓃܔ

ᙄࠠᓃܔ

ᙄࠠᓃܔ

ᙄࠠᓃܔ

ᙄࠠᓃܔ ᙄࠠᓃܔ

µͣඵ的˴ࠅ成分݊၁水ʷ合ي。ਂ
成࠰Ϸ可ᆀჳ可作為˴菜的˴ࠅ食
材使用，不Ш有ཱིԑช，也可以Ⴠ
鬆的ࠥЭ蛋ͣ質。HEALSIO可Ⴠ
鬆的ਂλӊ一༸ࣘଣ，不ცࠅ൬時
๟௪ذގ。

µ͵可使用᛼৻的ѕ˺魚與ڡഓᘽ葉
的切ക來՟˾ᒾ魚片，成為˚式的
。Ϸ可ᆀჳ࠰

µ不ცގذࠅу可完成，Ⴠ鬆ਂ̈不
易ሜଣ的可ᆀჳ。

µஹ同可ᆀჳ與蔬菜一起放入烤盤，
Ⴠ鬆ਂ̈ภৣ׌的菜Ꭰ。

熱量 ............................332 ̔

蛋ͣ質 .......................... 10.7g
ই質 ............................. 17.0g
၁水ʷ合ي ................... 34.2g
ඒ ............................... 280mg
ཏ ............................... 331mg
එ ................................. 45mg
ᐟ ............................... 189mg
食يᜄၪ ........................ 2.6g
相຅於ಣʷඒ的ў量 ...... 0.6g

ᐄቮ成分 （1ɛ΅）
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108 ቇ合 ഥᛔष٫

ˬЂق४ക
¯ᕐЍᒵόൄח

蒸
煮

1
～
2
人
份

฿ଫ時ග

約14分鐘

上層

烤盤 ሜ整至2

水箱的水位

材ࣘ（2ɛ΅）

̆४（切成࿁̒） ............ 50g
水 ......................... 100mL
ᔽذ ....................... 1大ਚ

....................... ጟ޻ 2大ਚ

᜾ ....................ˇ量(0.2g)
1/2.................. ذ௦ٺ 大ਚ

ᑞ（ጋ成إ） .............. 4g
ႉ᎘（ጋ成إ） .......... 4g
ˬ肉（切成一ɹ大小） ... 50g
ᒿః⊵（切成小朵） ... 40g
.... ০⊵（切成小朵）ږ 40g
........ （切薄片）⊴࠰ 40g

..... ᇼ（切成薄片）ݱ 30g
ࠩ菜（切成5đڗ度） ...40g
..... （ݬ切小）ᜈᇺߡ 40g

රԌٽ .............................. 60g
ല菜（切成小ݬ） ............ 80g
௦ .......................ቇ量(1g)ٺͣ

ᔽذ ...................ቇ量(1g)
.................... ذ௦ٺ 1小ਚ

߮ಕᔽ ................ቇ量(1g)
     ᔽذ ...................ቇ量(1g)

.................... ذ௦ٺ 1小ਚ

௦ ..............1/2ٺጋ޼ 小ਚ

ႉ᎘（ጋ成إ） .......... 2g

*也可以І動完成4ɛ΅。
Ҫ̆४放入上層的烤盤，ɨ層的烤盤放入Ԍ
。菜和ല菜ٽ

A

B

C

D

E

蒸
煮

3
～
4
人
份

上層、टᆵ

ɨ層、टᆵ

109 ቇ合 ഥᛔष٫

դࠬ࡮բ৵ཕᑠዮЂ
¯଩೎රԌ

燉
煮

฿ଫ時ග

約40分鐘

ɨ層

烤盤 1以上

水箱的水位

材ࣘ（2ɛ΅（଩೎රԌ為4ɛ΅））

.. ᇼ（切成ࣰ形狀）ݱ 1/4 ᒶ(50g)
ʞ花肉薄片 ....................... 80g
　　৵ཕᑠ（切成不஝則形狀）

　　　 ................. 1/2 ᒶ(80g）

　　大᎘菜（切成不஝則形狀） ... 40g
ᜈᇺ（切成不஝則形狀）ߡ　　

　　　 .................... 1/4條(50g)
　　դ࡮४、̲ذ ..... ΢1小ਚ

　　૶ಷ塊 ..................1/2 小ਚ

Ϻ᳒菜（৻ᐇ） .............. 2.4g
　　රԌ（水೎） ............ 50g
........ ᜈᇺ（切細）ߡ　　 10g
....................... ጟ޻　　 2大ਚ

　　բ⪌ ....................... 2小ਚ

　　ᔽذ ....................... 1小ਚ

଒ප紙

*଩೎රԌ為4ɛ΅的΅量。請分為2次食用。௵ቱ的請放ໄ於冷藏
。保存，並ኋϘ食用܃

*也可以І動完成4ɛ΅。

A

B

※ሜ整蛋ͣ質ў量的食ᗅ。 ※ሜ整蛋ͣ質ў量的食ᗅ。

1 Ҫ可භ用ழ水注入水ᇌ。

2 C、රԌٽ、ല菜΢Іظ水15∼20分鐘。
± ഥᛔष٫ίࣘଣ前௰λঐ੄΋以水әݹ，ᔟϤࠥЭཏў量。

3 ҪA與̆४放入ږ᙮Ⴁ烤ມ（直21ࢰ
đ）後，放入B與ᖎ৻的C，同時ᒒе
̆४๐̈。

4 Ԍٽ菜、ല菜΢Іᖎ৻後，使用
鋁箔紙包И。

5 Ҫ3與4放在烤盤上。

選擇
食譜 ฤర

食譜
ᇜ໮

108 Ӕ֛ Ӕ֛

選擇份量 啟動

મ用手動時j蒸೎約14分鐘（4ɛ΅約17分鐘）

6 加熱後，૴加ͣٺ௦至3，確ྼחʴ。
රԌٽ૴加D૭ח，ല菜૴加E૭ח。

± 加熱時，ႊ上቙ၓॷ。

ᙄࠠᓃܔ

ᙄࠠᓃܔ

ᙄࠠᓃܔ

ᙄࠠᓃܔ

µᕏ菜݊一種ᒵ式̆ח४的ࣘଣ。以̆४作為˴ࠅ食材，ˬ
肉用量ᒱˇ，ۍঐ੄Ԯ有ཱིԑช，同時ҵՓ蛋ͣ質ᙲ՟
量。

µᒵ式ח菜的蔬菜可મ用ഓ⊡或水೎϶ഉ，不ცࠅ水ݹу可
使用。

1 Ҫ可භ用ழ水注入水ᇌ。

2 ሥ肉切成4đڗ度。Ϻ᳒菜ظ水約20分鐘後ܨూࡡ狀，ᖎ
。৻狀，ᖎࡡూܨ水15~20分鐘後ظᇼ與A的蔬菜ݱ。৻
± ഥᛔष٫ίࣘଣ前௰λঐ੄΋以水әݹ，ᔟϤࠥЭཏў量。

3 ੽上ࠦ૴，（18đࢰ直）᙮Ⴁ烤ມږᇼ、ሥ肉依ҏ放入ݱ
加ʊחʴ的A，л用଒ප紙ਂ成內ᒢႊИ，再以鋁箔紙ਂ成
̮ႊ。

4 Ϻ᳒菜與B放入̤一個ږ᙮Ⴁ烤ມ
（直15ࢰđ），л用଒ප紙ਂ成
內ᒢႊИ，再以鋁箔紙ਂ成̮ႊ。

5 Ҫ3、4放在烤盤上。

選擇
食譜 ฤర

食譜
ᇜ໮

109 Ӕ֛ Ӕ֛

選擇份量 啟動

મ用手動時jዮ೎約40分鐘（4ɛ΅約45分鐘）

6 加熱後΢Іחʴ。଩೎රԌ的一̒分ක放ໄ於冷藏܃保
存。

± 加熱時，ႊ上቙ၓॷ。

ᙄࠠᓃܔ

ᙄࠠᓃܔ

ᙄࠠᓃܔ

ᙄࠠᓃܔ

µу使݊ಯ᜾的᎛ᓃ，դ࡮४的ԔჂբ可ڮ進食૧。ʞ花肉
ў大量的ই質，݊ۍ蛋ͣ質較ˇ的肉類，因此，可৛加̤
一༸රԌ類的菜Ꭰ。৵ཕᑠ與ߡᜈᇺў有大量的ཏ，଒೎
前΋切λ再水ݹ。

熱量 .......................339 ̔

蛋ͣ質 ..................... 10.3g
ই質 ........................ 19.5g
၁水ʷ合ي .............. 28.6g
ඒ .......................... 537mg
ཏ .......................... 516mg
එ ............................ 68mg
ᐟ .......................... 138mg
食يᜄၪ ................... 4.5g
相຅於ಣʷඒ的ў量 .... 1.1g

ᐄቮ成分 （1ɛ΅）

熱量 .......................356 ̔

蛋ͣ質 ....................... 9.0g
ই質 ........................ 18.2g
၁水ʷ合ي .............. 41.5g
ඒ .......................... 683mg
ཏ .......................... 830mg
එ ............................ 72mg
ᐟ .......................... 167mg
食يᜄၪ ................... 6.3g
相຅於ಣʷඒ的ў量 .... 1.7g

ᐄቮ成分 （1ɛ΅）

可
同
時
燒
烤
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的
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111
ᘼ؈Ο̡
¯ ৵ཕᑠӍז؎

燒
烤

฿ଫ時ග

約10分鐘

材ࣘ（2ɛ΅）　約380̔　᜾΅1.4g

ᘼ؈Ο̡

ᘼ؈（不̘皮，切成5Đ厚度的薄片） .....................1/2 ᒶ（150g）

.......................................................................................... ذ̲ 10g
ጟ（或໶႓） .......................................................................ቇ量޻

肉࣭ .........................................................................................ቇ量

ɺ̡（常溫、切成4∼6片） .......................................................2片

ቇ量......................................................................................... ذ̲

馬鈴薯Ӎז؎

৵ཕᑠӍז ...............................................................................ቇ量

ᔜ用Ԫ཈ക ...........................................................................ቇ量מ

菜 .........................................................................................ˇ஢࠰

鋁ଷ ...........................................................................................2個

*也可以І動完成4ɛ΅。
4片ɺ̡放入上層網子的中ග，
Շ၌΢放2個3， 2放入ɨ層的烤盤。

燒
烤

3
～
4
人
份

上層、烤盤、網子2片

ɨ層、टᆵ

92 ∼ 93 頁的食ᗅஷ用。
Ш，112 ஃ̍蛋Ο̡¯࠰ႉ㊓௡熱بᔽࠬ的1 ∼ 2ɛ΅，ᔽࣘᏐ放ໄ於爐內中ග。

Ϙ᎛ࢁ᎛
讓ᔮబɦεᜊʷ的Ϙ᎛ࢁ᎛௑આක֐ӊ一˂l

Ϙ᎛ࢁ᎛的ࠠᓃ

µમ用手動時， 1∼2ɛ΅（1ݬ） 放入ɨ層， 選擇水波ट

箱、 無ცཫ熱， 12ä14ʱᙒ（І動加熱的層ݖ位ໄ不

同），3∼4ɛ΅（2ݬ）選擇水波ट箱、無ცཫ熱， 的ݬ2

250Ċ，14 ä 17ʱᙒ，請以上ࠑ的฿ଫ時ග進行加熱。

µ̥有Ο̡時，請參Ͻ 12 頁。

110
Ο̡¯ஃ̍蛋¯੃根જ

　　　 ....................................... 12 頁

※ 也可以੽ 選擇食譜 ᎛ࢁ

Ϙ᎛ࢁ᎛ 選擇。

選擇
食譜 ฤర

食譜
ᇜ໮ 111 Ӕ֛ Ӕ֛

選擇份量 啟動

5 加熱後，Ҫ̲ذ෩在Ο̡上，放入烤ᘼ؈，ᅥԬ肉࣭४。ᅥ
Ԭ࠰菜在৵ཕᑠӍז؎。

1 Ҫ可භ用ழ水注入水ᇌ。

2 使用鋁箔紙ਂ̈ᅼ子，ᘼ؈ଫ微ཞක的̻行放入。上ࠦး可
ঐ的ѩʴ቗တ̲ذ，ᅥ上޻ጟ（或݊໶႓）。

3 ৵ཕᑠӍז按ˢԷ放入2個鋁ଷ，上ࠦ放Ԫ཈。

4 ᘼ؈放在網子的前ࠦ，ɺ̡̻放至後
ࠦ，৵ཕᑠӍז؎放在Ο̡的Շ၌。

1以上

水箱的水位

燒
烤

1
～
2
人
份

網子2片

上層、टᆵ

燒
烤

3
～
4
人
份

上層、烤盤、網子2片

ɨ層、टᆵ

92
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材ࣘ（2ɛ΅）　約534̔　᜾΅3.0g

小௡Ο̡

ɺ̡（常溫、切成4∼6片） ................ 2片

ಿ ..............................................2大ਚ̲ߕ

小魚৻ .................................................20g
ሜբऎ߸ ............................................ቇ量

ᔜ用Ԫ཈ക ......................................80gמ
菠菜ஃ̍蛋

ല菜 ....................................................70g
੃根（切成1đᄱ） ............................. 1片

雞蛋 ................................................. M2個

᜾、ߡಕ .................................... ΢Іˇ量

* 也可以І動完成4ɛ΅。
Ҫ3̻放至上層網子的中ග， 4容器放
入下層的烤盤。

材ࣘ（2ɛ΅）　約460̔　᜾΅2.0g

ஃ̍蛋Ο̡

ɺ̡（常溫、切成4∼6片） ................ 2片

ጻ߯ᔽ .................................................30g
ಿ .................................................30g̲ߕ
雞蛋 ................................................. M2個

ᔽبႉ㊓௡ࠬբ熱࠰

ᘻഉ .................................................... 2˕

ᜈᇺ（切成1đ的條狀） ..................40gߡ
଩ಕ（切成6等΅） ................... 1/2個(80g)
　　ႉ᎘（ጋ成إ） ................ 1ɦ1/3小ਚ

㊓魚঑肉（切細） ..........................3g
ˬԪ、ዔᝃذ ...............................΢1大ਚ

* 也可以І動完成4ɛ΅。
，ᜈᇺ與ᘻഉ放ໄ於上層網子的中ගߡ
Շ၌̻放ɺ̡，下層的烤盤቗上鋁箔紙
後̻放଩ಕ，放入3的容器。

A

材ࣘ（2ɛ΅）　約322̔　᜾΅1.6g
　　雞蛋 .......................................... M1個

ᔜ用Ԫ཈ക ............................1大ਚמ　　

　　ˬԪ ..........................................1大ਚ

　　冷凍ၝ合蔬菜 ............................1大ਚ

　　᜾、ߡಕ ............................. ΢Іˇ量

ၪ也ॶ࠰໑（ჀჀ的切入఻個ɠɹ） .. 2個

ᑮૅᙢ包 ............................................. 4個

ಿ ................................................ቇ量̲ߕ

ጻ߯ᔽ、͋ڂ .................................΢ቇ量

鋁ଷ .................................................... 1個

* 也可以І動完成4ɛ΅。
ҪA放入上層網子上的2個޻ᒢ，̻放於
௰後ࠦ，前ࠦ放ໄၪ也ॶ࠰໑，ᑮૅᙢ
包放入ɨ層的烤盤。

A

112
ஃ̍ஐΟ̡¯
ᔽبႉ㊓௡ࠬբ熱࠰

燒
烤

฿ଫ時ග

約13分鐘

113
ʃ௡Ο̡¯
ലൄஃ̍ஐ

燒
烤

฿ଫ時ග

約11分鐘

114
ᕒஐ࠰໑જ

燒
烤

฿ଫ時ග

約10分鐘

1 Ҫ可භ用ழ水注入水ᇌ。

2 Ҫᘻഉ較硬的部΅切除後，使用鋁箔
紙包И。

3 ҪA放入小ۨߗ熱容器後ѩʴ૿合，
஼一ˇ量的૴加ˬԪ，᛻ח至完全ፄ
合，接ഹ૴加ዔᝃחذʴ，放ໄ於ᘟ
ʫʕ間。

4 ɺ̡̻放至網
子的後ࠦ， 2
與ߡᜈᇺ、଩
ಕ放在٤̈的
地方。ጻ߯ᔽ
與̲ߕಿضഹ
ɺ̡的ᗙᇝᏚ
̈，ჀჀ的Ҫ雞蛋͂在中ග。

5 Ҫ4放入上層。

選擇
食譜 ฤర

食譜
ᇜ໮

112 Ӕ֛ Ӕ֛

選擇份量 啟動

±加熱時，ႊ上቙ၓ
ॷ。

1 Ҫ可භ用ழ水注入水ᇌ。

2 ҪA放入޻ᒢ、חʴ。ၪ也ॶ࠰໑̻
放入鋁ଷ。ᑮૅᙢ包切直條ɠɹ。

3 ၪ也ॶ࠰໑與޻ᒢቦᖃ̻放於網子的
中ග，ᑮૅᙢ包̻放於Շ၌。

選擇
食譜 ฤర

食譜
ᇜ໮

114 Ӕ֛ Ӕ֛

選擇份量 啟動

± ሗءจ，՟̈टᆵ時，޻ᒢ׸࢙๞
動。

4 加熱後，̲ߕಿ૴加至雞蛋後חʴ。
ᑮૅᙢ包ѰИ雞蛋與ၪ也ॶ࠰໑，再
Ҫጻ߯ᔽ與͋ڂ૸在ၪ也ॶ࠰໑ԟ一
ᗙ。

1 Ҫ可භ用ழ水注入水ᇌ。

2 ല菜切成3đڗ度，ᅥˇ஢᜾，Ⴠ౟
至๐̈水म。

3 ɺ̡כ上̲ߕಿ，依ҏ按ˢԷ放入小
魚৻、ሜբऎ߸（以手ᅣ成小片）、
。ᔜ用Ԫ཈കמ

4 將Ꮫ৻的ല菜
與੃根分成ѩ
分放入2個޻
ᒢ中，͂入1
個雞蛋，ᅥԬ
᜾與ߡಕ。

5 Ҫ3̻放至網子的前ࠦ， 4放在௰後
ࠦ。

選擇
食譜 ฤర

食譜
ᇜ໮

113 Ӕ֛ Ӕ֛

選擇份量 啟動

±ሗءจ， ՟̈टᆵ時， ๞׸࢙ᒢ޻
動。

可
同
時
燒
烤

蒸
煮
的
食
譜

入
門
食
譜

烤
物

炸
物

蒸
煮
、
燉
煮

套
餐

西
點
、
麵
包

當
季
食
材

加
熱
標
準
時
間
表

93

Ϙ
᎛
ࢁ
᎛

AX-XP5T_main book_TC.indb   93 2018/12/18   18:36:42



1 雞঍肉̘ഊ後，Ҫ肉Ԓ較厚的部΅切
ක，切成5Đ厚度，ᅥԬ᜾與ߡಕ，
ֻ水̻方Σ放ໄ。

Ҫ1放入ሜբऎ߸，ᅥ上
ɛ ʈ Ԫ ཈， ੽ ᗙ ᇝ ක ֐
જ，並確ྼ包ၡ。

Ҫᘻഉ較硬的部΅切除，
放入1，੽ᗙᇝක֐જ，
並確ྼ包ၡ。

෩上與1૿合的A，੽ᗙ
ᇝක֐જ，並確ྼ包ၡ。

可ภৣ 21 種菜Ꭰ

肉જ花椰菜
¯ጻ߯
材ࣘ（1ɛ΅）　約223̔　᜾΅0.3g
•ሥٲԢ঑肉（切薄片）n4片 •᜾、ߡಕ

n΢Іˇ量 •花฾菜n2朵 •ጻ߯（1個切成

8等΅的ࣰ形狀）n2片切片

1 ᅥԬ᜾與ߡಕ在ሥ肉上౤բ。花฾菜
以水әݹ後ᅥ᜾。

2 以ሥ肉包И花฾菜、ጻ߯。

ᕒ঍જ
Ԫ཈

材ࣘ（1ɛ΅）　約118̔　᜾΅0.8g
•雞঍肉n1片 •᜾、ߡಕn΢Іˇ量

•加ʈԪ཈n20g•ሜբऎ߸n2片

蘆筍

材ࣘ（1ɛ΅）　約53̔　᜾΅0.2g
•雞঍肉n1片 •ᘻഉn1˕

•᜾、ߡಕn΢Іˇ量

ૠɿإ

材ࣘ（1ɛ΅）　約77̔　᜾΅1.9g
•雞঍肉n1片 •᜾、ߡಕn΢Іˇ量

•A¤ •ૠ肉n20g（৻ૠ1∼2ᒶ）

•ࣵ魚片n1஛（3g） •բ⪌n1小ਚ¥

Ԫ཈

ᘻഉ

ૠ子إ

ट௡ 3 ၇
᜾टᒾ௡

材ࣘ（1ɛ΅）　約143̔　᜾΅1.3g
•᜾烤ᒾ魚（切成࿁̒）n1個切片（80g）

1 ቗上鋁箔紙後，正ࠦಃ上̻放。

բ⢏ቓဌ馬ᒼ௡

材ࣘ（1ɛ΅）　約155̔　᜾΅0.9g
•բ⢏ቓဌ馬ᒼ௡（切成࿁̒）n1個切片（80g）

1 Ꮬ̘εቱ的բ⢏。቗上鋁箔紙後，正ࠦಃ
上̻放。

ᗾ௡ट̲ߕಿ

材ࣘ（1ɛ΅）　約232̔　᜾΅1.1g
•᜾烤ᗾ魚（切成࿁̒）n1/2 個切片（50g）

•A¤ ಿn1大ਚ̲ߕ• ¥˕ᇼn1ڡ•

1 按ˢԷҪA෩在魚肉上。቗上鋁箔紙、̻
放。

཈જ̲ގ
材ࣘ（1ɛ΅）　約132̔　᜾΅0.9g
Ԍၵn1/2ذ• 片 •加ʈԪ཈n20g
ഓᘽn2片ڡ• •բ⢏nቇ量

1 ҪذԌၵՇᗙ切除，͂ක成一片ڗ方
形。

2 。ഓᘽఊࠦ෩上բ⢏，቗တ1ڡ

3 放入Ԫ཈，੽ᗙᇝֻ內જ，જλ後使
用˫ᜀո֛。

᎛ࢁ຅ک
可依個ɛఃλภৣ，

手ʈႡ作ࡒՈᐄቮ與ৣЍ的ʹ᎛。

Ҫ可භ用ழ水注入水ᇌ。

※ 94 ∼ 96 頁的食ᗅஷ用。

※ મ用手動時，請參Ͻ̛ΐ的ࠠᓃ。

選擇
食譜 ฤర

食譜
ᇜ໮ 115 Ӕ֛ Ӕ֛ 啟動

※ 也可以੽ 選擇食譜 ᎛ࢁ ᎛ࢁ຅ک 選擇。

᎛ࢁ຅ک 115 （̙ภৣ 21 ၇菜Ꭰ）

燒
烤

฿ଫ時ග

約14分鐘

ɨ層

烤盤 1以上

水箱的水位 ᎛的ࠠᓃࢁ຅ک

µ̥ࠅ放在烤盤上，ೌሞ఻

種菜Ꭰ，ޫ可ଡ଼合加熱。

µ請參Ͻ̛ਉ的照片，使用

ֵ̻較૵的ߗ熱容器。

µ使用鋁ଷ可使૶ᆎ保ቮһ

Ⴠ鬆。

µમ用手動時，請選擇水波ट箱、無ცཫ熱，加熱

。14ʱᙒߒ

94

ᗾ魚
烤̲ߕಿ

բ⢏ቓဌ
৵ᒼ魚

᜾烤ᒾ魚

起̡
ᘻഉ

ૠ子إ
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ᘹ⊵കق࠰
材ࣘ（1ɛ΅）　約101̔　᜾΅1.7g
•ᘹ⊵n1/2 ஛ •ᒿః⊵n1/2 ஛ Ԍၵn1/4ذ•
片 •A¤ •ᔽذn2小ਚ ጟn1小ਚ޻•

n1小ਚذ௦ٺ• •ɖբჂ४nˇ量¥

1 ᘹ⊵切細，ᒿః⊵切成小朵。ذԌၵ
切成5Đᄱ度。

2 Ҫ1放入ߗ熱容器，૴加Aחʴ。

蘿蔔കߡق࠰
材ࣘ（1ɛ΅）　約46̔　᜾΅0.9g
¤ᜈᇺn50g•Aߡ• •ᔽذn1小ਚ

•բ⪌n1小ਚ n1/4ذ௦ٺ• 小ਚ

¥௦nቇ量ٺ•

1 。ᜈᇺ不̘皮，使用нɠн成薄片ߡ

2 Ҫ1放 入 ߗ 熱 容 器， ૴ 加A， ח ʴ
後，л用鋁箔紙ਂ成ႊ子。

ᕒ肉ക
材ࣘ（1ɛ΅）　約121̔　᜾΅1.4g
•雞絞肉n50g•A¤ •ৢn1ɦ1/2 小ਚ

ጟn2小ਚ޻• •ᔽذn1ɦ1/2 小ਚ ¥

1 Ҫ材ࣘ放入ߗ熱容器᛻ח。

2 加熱後，חʴ至ຟɕ狀。

3 放至ʊༀ入ک຅的ͣඵ上。

蛋ق
材ࣘ（1ɛ΅）　約153̔　᜾΅1.9g
•雞蛋n2個 •A¤ •ˬԪn1大ਚ

ጟn1小ਚ޻• •᜾n小ਚˇ量¥

1 Ҫ雞蛋͂在ߗ熱容器༁，加入Aח
ʴ。

2 加熱後，חʴ至ق蛋狀態。

3 放至ʊༀ入ک຅的ͣඵ上。

ҾᎩ⊵੃根જ
材ࣘ（1ɛ΅）　約88̔　᜾΅0.5g
•ҾᎩ⊵n1/2 朵 •੃根n1∼2片

•᜾、ߡಕn΢Іˇ量

1 ҾᎩ⊵直切࿁̒。੃根按ڗ度切成࿁
̒，ҾᎩ⊵ᅥԬ᜾與ߡಕ。

2 Ҫ੃根જ入ҾᎩ⊵的ൿ，જλ後使用
˫ᜀո֛。

௦ᕒٺ
材ࣘ（1ɛ΅）　約138̔　᜾΅0.2g
•雞ၺ肉n60g•᜾、ߡಕn΢Іˇ量

௦n΢ቇ量ٺ௦、ලٺͣ•

1 Ҫ肉Ԓ較厚的部΅切ක，切成4等
΅，ᅥԬ᜾與ߡಕ౤բ。ͣٺ௦、ල
。௦΢ІᅥԬ在雞肉上ٺ

2 雞肉的皮ಃ上的放入ߗ熱容器（或݊
鋁ଷ）。

זɿӍ˄׼
材ࣘ（1ɛ΅）　約145̔　᜾΅0.9g
•৵ཕᑠn1/2 ᒶ •A¤ •明˄子n1/4 ΅

ಿn1大ਚ̲ߕ• •᜾、ߡಕn΢Іˇ量¥

1 ৵ཕᑠ切細，放入ߗ熱容器加熱。

2 在明˄子的薄皮上切̈ɠɹ，ᏚᏀ̈
明˄子，與̲ߕಿ、᜾與ߡಕ૿合，
再與加熱後的1૭ח。

˦ၺ蛋
材ࣘ（1ɛ΅）　約123̔　᜾΅0.7g
• 雞蛋n1ᒶ • ˦ၺn1片 • 個ɛఃλ的蔬菜

（切ຟ）nቇ量 •鋁ଷn2個

1 ੽˦ၺ的中ː切ක1個ɠɹ，在2個
ᛌ放的鋁ଷ຅中，讓ɠɹࠠᛌ、ܹ̈
෥形後Ҫ蛋͂在༈ஈ。上ࠦ቗上個ɛ
ఃλ的蔬菜。

ᔊڡ׸ಕ肉ക
材ࣘ（1ɛ΅）　約371̔　᜾΅2.0g
•ደ烤用ˬ肉n3∼4片（65g）

ಕn1個ڡ• •᜾、ߡಕn΢Іˇ量

•A¤ ጟn1大ਚ޻• •ᔽذn2小ਚ

n1/2ذ௦ٺ• 小ਚ ¥௦nቇ量ٺͣ•

1 ˬ肉切細，ᅥԬ᜾與ߡಕ౤բ。除
。ಕ的種子與໛᎘後切細ڡ̘

2 Ҫ1放入ߗ熱容器，૴加Aחʴ。

可
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「ᕒ肉ക」與「ق蛋」
可同時Ⴁ作，放到ͣඵ上

可Ⴁ作̈「ᕐЍඵ」。
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ඍঌيގ˂ኅᖯࢁ᎛
為̹ਯيގ˂ኅᖯ或يގ等
進行ඍঌ加熱的同時，
ᒔ可同時Ⴁ作ᔊ易小菜。

˂ኅᖯގ、يގᕒ෯ ሥરގ

ႡЪࠠᓃ

̹ਯ

˂ኅᖯ或

يގ

小菜

̙加熱வ၇يގ
從̍ༀ஛՟̈׳ܝ上̘。2ɛ份ߒ以300gމᅺ๟。

※ʡᎀيގ容易ደೊ，因此ೌ法一起加熱。
　̥加熱ʡᎀيގ時，請參照　 　 頁。

˂ኅᖯ
቙ၓॷ̍ᘹ⊵ደ（଒ሜԷ）

µ                       請用於̥加熱˂ኅᖯ或يގ時。
（參照使用說明篇24頁）

µ手動時，2ɛ΅則放入下層，請以˥تटᇌe1ݬ
ೌცཫ熱200Ċ、14ä16ʱᙒ（層ݖ位ໄ不同於
І動加熱）i4ɛ΅則以˥تटᇌeೌცཫ熱2ݬ
ٙ250Ċ、19ߒʱᙒ為ᅺ๟進行加熱。

µ૧৛加加熱4ɛ΅的小菜時，在ذ
ଣ（上層）ഐҼ加熱後，՟̈ࣘގ
ࣘଣ，再以 5分鐘的฿ଫ時ග ڗַ
進行৛加加熱。

�食品Է�

145

µ4ɛ΅也可І動加熱。 5 ඍঌ加熱

116

Ὧटᕒ肉ߕɗಿ
材ࣘ（1ɛ΅）　約220̔　᜾΅0.5g
•雞ၺ肉n60g•᜾、ߡಕn΢Іˇ量

•花฾菜n2朵 •Ԫ཈४nቇ量

•A¤ ɗಿn1大ਚߕ• •դ࡮४n1/2 小ਚ¥

•鋁ଷn2ଷ

1 Ҫ肉Ԓ較厚的部΅切ක，切成4等
΅，ᅥԬ᜾與ߡಕ౤բ。花฾菜以水
әݹ，ᅥԬ᜾。

2 雞肉΢2片切片與1朵花฾菜放入2個
鋁ଷ，੽上ࠦ૸חʴ的A，ቇ量ᅥԬ
Ԫ཈४。

ሥ肉ၾڂ菜
ඵח （食ҿ）
材ࣘ（1ɛ΅）　約369̔　᜾΅2.8g
•ሥၺ肉（切薄片）n50g•ͣඵnቇ量

• ᜾、ߡಕn΢Іˇ量 • ቓဌ大葉ڂ菜n

30g•A¤ •ৢn1/2 大ਚ •ᔽذn1小ਚ

ጟn1/4޻• 小ਚ¥

1 ሥ肉切細，ᅥԬ᜾與ߡಕ౤բ。ቓဌ
大葉ڂ菜以水ჀჀәݹ，ᖎ৻後切
細。

2 Ҫ1放入ߗ熱容器，૴加Aחʴ。

3 加熱後，與ͣඵ一起חʴ。

ၪɰॶ࠰໑
ट̲ߕಿ
材ࣘ（1ɛ΅）　約128̔　᜾΅0.6g
•ၪ也ॶ࠰໑（斜切࿁̒）n2條

ᇼ（切成5Đ厚度的̒˜形）n10gݱ•
ಿnቇ量̲ߕ• •鋁ଷn1ଷ

1 ၪ也ॶ࠰໑與ݱᇼ放入鋁ଷ，Ꮪ入ߕ
̲ಿ。

଩Ⴢقሥ肉
材ࣘ（1ɛ΅）　約226̔　᜾΅2.0g
•ሥٲԢ঑肉（切薄片）n70g
•᜾、ߡಕn΢Іˇ量 •࣮ᔽn1大ਚ

•ᔽذn2小ਚ

1 ሥ肉切成易於食用的一ɹ大小，放入
ಕ౤բ，૴加ߡ、熱容器，ᅥԬ᜾ߗ
࣮ᔽ、ᔽذ後חʴ。

小௡חϪ菜ڡ
材ࣘ（1ɛ΅）　約16̔　᜾΅0.8g
n50g（ݬ切成小）Ϫ菜ڡ•
•小魚৻n5g•ᔽذnቇ量

1 放入鋁箔紙包ذϪ菜、小魚৻、ᔽڡ
И。

2 加熱後૿合。

и凍ဏఝર
材ࣘ（1ɛ΅）　約112̔　᜾΅0.6g
•̹ਯ的ک຅用冷凍ဏఝ排n2個

（1個25∼30g）

1 ᅣක包ༀ（෧ᇭ容器等）。
± 附屬的ᔽࣘ等ʔ̙加熱。

и凍݆ގજ
材ࣘ（1ɛ΅）　約146̔　᜾΅0.6g
•̹ਯ的ک຅用冷凍݆ގજn2個

（1個25∼30g）

1 ᅣක包ༀ（෧ᇭ容器等）。

南瓜Ӎז
材ࣘ（1ɛ΅）　約130̔　᜾΅0.4g
¤瓜n50g•Aی• •鮪魚n1大ਚ

ಿn1/2̲ߕ• 大ਚ •อ鮮̲ذଢn1個

•᜾、ߡಕn΢Іˇ量¥

1 熱ߗ瓜̘皮，切成1đ片狀，放入ی
容器加熱。

2 加熱後，加上ʊ຾חʴ的A。

Ҫ可භ用ழ水注入水ᇌ。

※ 96 頁的食ᗅஷ用。

※ મ用手動時，請參Ͻ 94 頁的ࠠᓃ。

᎛ࢁ຅ک 115
( ̙ภৣ 21 ၇菜Ꭰ )

燒
烤

฿ଫ時ග

約14分鐘

ɨ層

烤盤 1以上

水箱的水位

選擇
食譜 ฤర

食譜
ᇜ໮

115 Ӕ֛ Ӕ֛ 啟動

96
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小菜放入下層。小菜直接放入烤盤
時，቗上鋁箔紙。（1種菜Ꭰ時也放
入下層）
（ 98 ∼ 99 頁）

2片網子放入烤盤，̻放يގ，放
入上層。

（ 98 ∼ 99 頁）

上層上層 ɨ層

ඍঌيގ˂ኅᖯࢁ᎛
為̹ਯيގ˂ኅᖯ或يގ等
進行ඍঌ加熱的同時，
ᒔ可同時Ⴁ作ᔊ易小菜。

˂ኅᖯގ、يގᕒ෯ ሥરގ

ႡЪࠠᓃ

̹ਯ

˂ኅᖯ或

يގ

小菜

̙加熱வ၇يގ
從̍ༀ஛՟̈׳ܝ上̘。2ɛ份ߒ以300gމᅺ๟。

※ʡᎀيގ容易ደೊ，因此ೌ法一起加熱。
　̥加熱ʡᎀيގ時，請參照　 　 頁。

˂ኅᖯ
቙ၓॷ̍ᘹ⊵ደ（଒ሜԷ）

µ                       請用於̥加熱˂ኅᖯ或يގ時。
（參照使用說明篇24頁）

µ手動時，2ɛ΅則放入下層，請以˥تटᇌe1ݬ
ೌცཫ熱200Ċ、14ä16ʱᙒ（層ݖ位ໄ不同於
І動加熱）i4ɛ΅則以˥تटᇌeೌცཫ熱2ݬ
ٙ250Ċ、19ߒʱᙒ為ᅺ๟進行加熱。

µ૧৛加加熱4ɛ΅的小菜時，在ذ
ଣ（上層）ഐҼ加熱後，՟̈ࣘގ
ࣘଣ，再以 5分鐘的฿ଫ時ග ڗַ
進行৛加加熱。

�食品Է�

145

µ4ɛ΅也可І動加熱。 5 ඍঌ加熱

116

2ɛ份時 4ɛ份時

1 Ҫ可භ用ழ水注入水ᇌ。

2 。與個ɛఃλ的小菜放在網子上يގ

選擇
食譜 ฤర

食譜
ᇜ໮ 116

Ӕ֛ Ӕ֛ 選擇份量 啟動

�዁Ъ方法�

燒
烤

3
～
4
人
份

上層、烤盤、網子2片

ɨ層、टᆵ

也可以੽ 選擇食譜 ᎛ࢁ

ඍঌيގ˂ኅᖯࢁ᎛ 選擇。

※

燒
烤

1
～
2
人
份

฿ଫ時ග

約13分鐘

網子2片

上層、टᆵ 1以上

水箱的水位

97

ک
຅
ࢁ
᎛
ÿ
ඍ
ঌ
ގ
ي
˂
ኅ
ᖯ
ࢁ
᎛
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1

2

小魚青椒
材料（2人份）
約36卡　鹽份0.9g

攤開鋁箔紙放入小乾白魚和青椒，

周圍淋上已調味的A後包起來。
加熱後攪拌均勻。

※4人份無需使用鋁箔紙包起來。

●小乾白魚…15g ●青椒（切絲）…4個
●A﹝醬油…1小匙、砂糖…1/2小匙、香油
…1/4小匙﹞

1

2

香炒南瓜絲
材料（2人份）
約73卡　鹽份0.4g

用鋁箔紙製作模型，放上切成5㎜
寬的南瓜後，周圍均勻淋上A。
加熱後攪拌均勻。

●南瓜…150g ●A﹝醬油、味醂…
各1小匙、砂糖…1/4小匙﹞

1

2

醬油煮白菜鮪魚
材料（2人份）
約31卡　鹽份0.4g

用鋁箔紙製作12㎝正方的深模型，
放上已切成一口大小的白菜後，周
圍淋上醬油，再攤開放置已瀝乾湯
汁的海底雞。
加熱後整體混勻。

●白菜⋯130g●罐頭鮪魚⋯60g
●醬油⋯2/3小匙

1
2

材料（2人份）　
約92卡　鹽份0.3g

將蘑菇切成容易入口的大小。

攤開2片鋁箔紙，均等放入1和奶油
後灑上鹽和胡椒包起來。

●蘑菇（玉蕈、杏鮑菇、鮮香菇等）⋯200g
●奶油⋯20g●鹽、胡椒⋯各少許

1

2

五彩蔬菜烤起司
材料（2人份）
約136卡　鹽份0.7g

將蔬菜切成1.5㎝方形。摘除小蕃茄
果蒂後切成一半，將維也納香腸各
分為4等份。
將1均等放在已切成12㎝方形的2張
烹飪紙上，周圍灑上鹽和胡椒橄欖
油後，灑上披薩起司。

●﹝西葫蘆、茄子、甜椒、洋蔥﹞⋯合計
150g●小蕃茄⋯2個●維也納香腸⋯2條
●鹽、胡椒⋯各少許●橄欖油⋯1/2小匙
●披薩起司⋯30g●烹飪紙

麵包拼盤
材料（2人份）
約430卡　鹽份3.0g

1
2
在法國麵包上塗抹奶油。

在裝置配料中加入A混勻後放在1
上。

※如圖所示，也可搭配鮮香菇或

西葫蘆。

●法國麵包(切成1㎝寬)⋯切6片
●奶油⋯適量 ●裝飾配料﹝小蕃茄（切成4
等份）⋯6個、起司片（粗切碎）⋯3片﹞
●A﹝大蒜（蒜泥）⋯少許，白葡萄酒、橄
欖油⋯各１大匙、鹽⋯適量﹞

1
2

山藥
法式開胃小菜(canapé)風
材料（2人份）
約110卡　鹽份0.7g

將山藥削皮，切成1㎝厚圓片再排
列。
混勻A，放在1上。
※如圖所示，也可將A替換為明太子
1/2腹、美乃滋1/2大匙。

●山藥⋯200g ●A﹝味噌⋯1又1/3大匙、
味醂、砂糖⋯各2小匙、蔥（蔥末）⋯適量﹞

1

2

漬烤蔬菜
材料（2人份）
約91卡　鹽份1.0g

茄子切成4∼5㎝長度，再縱切成4等
份。將蔥白切成4㎝長。在塑膠袋中
放入沙拉油，加入茄子和蔥白後進
行裹油。
加熱後立即浸漬甘露醬油。

●﹝茄子、蔥白﹞⋯合計200g ●沙拉油⋯
1大匙●甘露醬油（市售品、無稀釋）⋯適量

1

2

烤蔬菜沙拉
材料（2人份）
約88卡　鹽份1.7g

將甜椒切成一口大小，其他蔬菜切

成7∼8㎜寬。
加熱後淋上依各人喜好的沙拉醬。

●﹝甜椒、蓮藕、地瓜、西葫蘆、南瓜﹞…
合計200g
●依各人喜好的沙拉醬…適量

1

炸薯條
材料（2人份）
約198卡　鹽份0.3g

將所有材料放入塑膠袋後晃勻，

以均勻裹住表面。

●冷凍炸薯條…150g
●依各人喜好的香草鹽…適量
●沙拉油…適量

1

2

烤蘿蔔絲
材料（2人份）
約58卡　鹽份0.5g

攤開鋁箔紙，依序放入紅蘿蔔、

白蘿蔔後包起來。

加熱後用A拌勻。
※4人份無需使用鋁箔紙包起來。

●紅蘿蔔（切絲）…50g
●蘿蔔（切絲）…150g
●A﹝醋…2大匙、砂糖…2大匙、鹽…少許﹞

1

2

材料（2人份）
約93卡　鹽份0.5g

用鋁箔紙製作模型，依序放入培

根、切成銀杏葉形的2∼3㎜厚蘿
蔔、再灑上鹽和胡椒。

加熱後攪拌均勻。

※也可拌美乃滋。

●培根（切條）…2片●蘿蔔…150g
●鹽、胡椒…少許

1

2

材料（2人份）
約19卡　鹽份1.2g

將秋葵縱切，以不重疊的方式用鋁

箔紙包起來。

加熱後淋上A。

●秋葵…10條
●A﹝香柚醋醬油、柴魚片…適量﹞

1
2

涼拌甜椒
材料（2人份）
約70卡　鹽份0.7g

將甜椒切成一口大小。

加熱後用A拌勻。

●甜椒…1顆（160g）
●A﹝小黃瓜（滾刀）…1條、醋…１大匙、
醬油、砂糖、香油…各1/2大匙﹞

漬烤秋葵漬烤秋葵

蘿蔔培根沙拉 山藥法式開胃菜小點心

選出1樣後放上即可。
簡易小菜

在烤盤上鋪上鋁箔紙後，
有助於輕鬆清理。

簡易小菜2樣
自由搭配

選出2樣後放上即可。

鋁箔烤蘑菇
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　用鋁箔紙包起來。
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1

2

小魚青椒
材料（2人份）
約36卡　鹽份0.9g

攤開鋁箔紙放入小乾白魚和青椒，

周圍淋上已調味的A後包起來。
加熱後攪拌均勻。

※4人份無需使用鋁箔紙包起來。

●小乾白魚…15g ●青椒（切絲）…4個
●A﹝醬油…1小匙、砂糖…1/2小匙、香油
…1/4小匙﹞

1

2

香炒南瓜絲
材料（2人份）
約73卡　鹽份0.4g

用鋁箔紙製作模型，放上切成5㎜
寬的南瓜後，周圍均勻淋上A。
加熱後攪拌均勻。

●南瓜…150g ●A﹝醬油、味醂…
各1小匙、砂糖…1/4小匙﹞

1

2

醬油煮白菜鮪魚
材料（2人份）
約31卡　鹽份0.4g

用鋁箔紙製作12㎝正方的深模型，
放上已切成一口大小的白菜後，周
圍淋上醬油，再攤開放置已瀝乾湯
汁的海底雞。
加熱後整體混勻。

●白菜⋯130g●罐頭鮪魚⋯60g
●醬油⋯2/3小匙

1
2

材料（2人份）　
約92卡　鹽份0.3g

將蘑菇切成容易入口的大小。

攤開2片鋁箔紙，均等放入1和奶油
後灑上鹽和胡椒包起來。

●蘑菇（玉蕈、杏鮑菇、鮮香菇等）⋯200g
●奶油⋯20g●鹽、胡椒⋯各少許

1

2

五彩蔬菜烤起司
材料（2人份）
約136卡　鹽份0.7g

將蔬菜切成1.5㎝方形。摘除小蕃茄
果蒂後切成一半，將維也納香腸各
分為4等份。
將1均等放在已切成12㎝方形的2張
烹飪紙上，周圍灑上鹽和胡椒橄欖
油後，灑上披薩起司。

●﹝西葫蘆、茄子、甜椒、洋蔥﹞⋯合計
150g●小蕃茄⋯2個●維也納香腸⋯2條
●鹽、胡椒⋯各少許●橄欖油⋯1/2小匙
●披薩起司⋯30g●烹飪紙

麵包拼盤
材料（2人份）
約430卡　鹽份3.0g

1
2
在法國麵包上塗抹奶油。

在裝置配料中加入A混勻後放在1
上。

※如圖所示，也可搭配鮮香菇或

西葫蘆。

●法國麵包(切成1㎝寬)⋯切6片
●奶油⋯適量 ●裝飾配料﹝小蕃茄（切成4
等份）⋯6個、起司片（粗切碎）⋯3片﹞
●A﹝大蒜（蒜泥）⋯少許，白葡萄酒、橄
欖油⋯各１大匙、鹽⋯適量﹞

1
2

山藥
法式開胃小菜(canapé)風
材料（2人份）
約110卡　鹽份0.7g

將山藥削皮，切成1㎝厚圓片再排
列。
混勻A，放在1上。
※如圖所示，也可將A替換為明太子
1/2腹、美乃滋1/2大匙。

●山藥⋯200g ●A﹝味噌⋯1又1/3大匙、
味醂、砂糖⋯各2小匙、蔥（蔥末）⋯適量﹞

1

2

漬烤蔬菜
材料（2人份）
約91卡　鹽份1.0g

茄子切成4∼5㎝長度，再縱切成4等
份。將蔥白切成4㎝長。在塑膠袋中
放入沙拉油，加入茄子和蔥白後進
行裹油。
加熱後立即浸漬甘露醬油。

●﹝茄子、蔥白﹞⋯合計200g ●沙拉油⋯
1大匙●甘露醬油（市售品、無稀釋）⋯適量

1

2

烤蔬菜沙拉
材料（2人份）
約88卡　鹽份1.7g

將甜椒切成一口大小，其他蔬菜切

成7∼8㎜寬。
加熱後淋上依各人喜好的沙拉醬。

●﹝甜椒、蓮藕、地瓜、西葫蘆、南瓜﹞…
合計200g
●依各人喜好的沙拉醬…適量

1

炸薯條
材料（2人份）
約198卡　鹽份0.3g

將所有材料放入塑膠袋後晃勻，

以均勻裹住表面。

●冷凍炸薯條…150g
●依各人喜好的香草鹽…適量
●沙拉油…適量

1

2

烤蘿蔔絲
材料（2人份）
約58卡　鹽份0.5g

攤開鋁箔紙，依序放入紅蘿蔔、

白蘿蔔後包起來。

加熱後用A拌勻。
※4人份無需使用鋁箔紙包起來。

●紅蘿蔔（切絲）…50g
●蘿蔔（切絲）…150g
●A﹝醋…2大匙、砂糖…2大匙、鹽…少許﹞

1

2

材料（2人份）
約93卡　鹽份0.5g

用鋁箔紙製作模型，依序放入培

根、切成銀杏葉形的2∼3㎜厚蘿
蔔、再灑上鹽和胡椒。

加熱後攪拌均勻。

※也可拌美乃滋。

●培根（切條）…2片●蘿蔔…150g
●鹽、胡椒…少許

1

2

材料（2人份）
約19卡　鹽份1.2g

將秋葵縱切，以不重疊的方式用鋁

箔紙包起來。

加熱後淋上A。

●秋葵…10條
●A﹝香柚醋醬油、柴魚片…適量﹞

1
2

涼拌甜椒
材料（2人份）
約70卡　鹽份0.7g

將甜椒切成一口大小。

加熱後用A拌勻。

●甜椒…1顆（160g）
●A﹝小黃瓜（滾刀）…1條、醋…１大匙、
醬油、砂糖、香油…各1/2大匙﹞

漬烤秋葵漬烤秋葵

蘿蔔培根沙拉 山藥法式開胃菜小點心

選出1樣後放上即可。
簡易小菜

在烤盤上鋪上鋁箔紙後，
有助於輕鬆清理。

簡易小菜2樣
自由搭配

選出2樣後放上即可。

鋁箔烤蘑菇
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※加熱時，

　用鋁箔紙包起來。
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່ɽлᙢ¯加ᔽ͒

1 Ҫ可භ用ழ水注入水ᇌ。

2 ່大лᙢ放入微波爐用೎ᙢ容器
（約27Ò9Ò৷度6đ），按΅量ࡀ
入水、Ӎذז、᜾。

3 Ҫ2的容器與່大лᙢᔽࣘ放在烤
盤上。

選擇
食譜 ฤర

食譜
ᇜ໮ 117 Ӕ֛ Ӕ֛

啟動

મ用手動時j蒸೎約23分鐘

± ҁϓ煮ᙢ的狀態Ϊ່ɽлᙢႡிਠ或煮ᙢ࢙ኜ的ɽ小Ͼ΢有
ʔΝ，ᙢૢ˄೷時，ሗᝈ࿀狀態，ַڗ加熱。

4 加熱後，Ҫ່大лᙢ確ྼ的౳ක，೎λ後ᖎ৻，૸上ᔽࣘ。
± ͂කሜଣ̍或ᜦ᎘的ႊɿ時，Ϊʫي࢙ᜊ৷๝，ሗءจᒒе

ድෆ。
± 。Դ͜ᒢɿ水煮，ˢ༰Ӛ有ᅁ˫ɹช׵༰޴

可同時೎່大лᙢ與

ᔽࣘ的加熱。
※ 也可以੽ 選擇食譜 ᎛ࢁ ່ɽлᙢ¯加ᔽ͒ 選擇。

117
່ɽлᙢР̹ਯᔽ͒

蒸
煮

฿ଫ時ග

約23分鐘

上層

烤盤 ሜ整至2

水箱的水位

材ࣘ（2ɛ΅）

່ɽлᙢ

່大лᙢ（水೎7分鐘的ᙢ條種類、粗細約1.6Đ） ................. 200g
水 ......................................................................................... 300mL
Ӎ2.................................................................................... ذז小ਚ

᜾ ........................................................................................ 1/3 小ਚ

̹ਯᔽࣘ

່大лᙢᔽࣘ（1∼2ɛ΅用）（ᜦༀ或ሜଣ包）

　 ...................................................................... 1ᜦ或1஛（290g）

※放入Ӎذז可使່大лᙢ容易౳ක、不易ഐྠ。1 Ҫ可භ用ழ水注入水ᇌ。

2 ່大лᙢ放入微波爐用೎ᙢ容器
（約27Ò9Ò৷度6đ），按΅量ࡀ
入水、Ӎذז、᜾。

3 ͂කذऍӍɕ魚ᜦ᎘的ႊ子，放入
ႉ᎘。

4 Ҫ2、3放在烤盤上。

選擇
食譜 ฤర

食譜
ᇜ໮ 118 Ӕ֛ Ӕ֛

啟動

મ用手動時j蒸೎約23分鐘

± ҁϓ煮ᙢ的狀態Ϊ່ɽлᙢႡிਠ或煮ᙢ࢙ኜ的ɽ小Ͼ΢有
ʔΝ，ᙢૢ˄೷時，ሗᝈ࿀狀態，ַڗ加熱。

5 加熱後，Ҫ່大лᙢ確ྼ的౳ක，೎λ後ᖎ৻，ༀ入ມ༁。
。ʴחऍӍɕ魚（ಷ͒）與A一起ذ
± 。Դ͜ᒢɿ水煮，ˢ༰Ӛ有ᅁ˫ɹช׵༰޴

118
ᜦ᎘Ӎɕ௡່ɽлᙢ

蒸
煮

฿ଫ時ග

約23分鐘

上層

烤盤 ሜ整至2

水箱的水位

材ࣘ（2ɛ΅）　約616̔　᜾΅2.2g
່大лᙢ（水೎7分鐘的ᙢ條種

類、粗細約1.6Đ） .......200g
水 ..................................300mL
Ӎذז ............................ 2小ਚ

᜾ .....................................1/3 ਚ

ऍӍɕ魚 ...............1ᜦ(105g)ذ
ႉ᎘（切ຟ） ................... ቇ量

　　ᓠᓝ͒ ............. 1ɦ1/2 大ਚ

ᔽذ ........................ 1小ਚ

᜾ .............................. ቇ量

ලߡಕ ....................... ቇ量

小ጻ߯（切成4等΅的ࣰ形狀）
 ................................ 4個

A

※放入Ӎذז可使່大лᙢ容易౳ක、不易ഐྠ。

注จԫධ ᜦ᎘食品或ሜଣ包ഒ࿁不ࠅ使用微波加熱。注จԫධ

100
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119
ͣඵ ¯ ৵ཕᑠዮЂ

煮
飯

3
～
4
人
份

฿ଫ時ග

約55分鐘

上層、टᆵ

菜Ꭰ在爐內中ග 1以上

水箱的水位

材ࣘ（4ɛ΅）　約608̔　᜾΅3.3g 1؎ =200mL

馬鈴薯燉肉

৵ཕᑠ ............................................................................. 4ᒶ(600g)
................................................................................ ᇼݱ 2個(400g)
ˬ肉切薄片 .............................................................................. 200g
　　水 ........................................................................................1؎

ጟ ................................................................................3大ਚ޻

ৢ、բ⪌ ..................................................................... ΢2大ਚ

ᔽ5................................................................................ ذ大ਚ

ͣඵ

　　Ϸ ............................................................................. 2؎(340g)
　　水 ...................470∼490mL（߰݊ೌݹϷ，水ᄣ加10%у可）

଒ප紙

* 也可以І動完成2ɛ΅。
৵ཕᑠዮ肉的材ࣘ與的΅量一̒у可，
ሜբࣘ用量與4ɛ΅相同。

A

B

煮
飯

1
～
2
人
份

ɨ層

烤盤

ͣඵ¯菜Ꭰ

ͣඵ¯菜Ꭰ的ࠠᓃ

可同時Ⴁ作ͣඵ與菜Ꭰ。加熱中，可同時ਂՉ˼࢕ԫ，ڢ常方ک。

1∼2ɛ΅（1ݬሜଣ）

΋以଒ප紙ਂ成內ᒢႊИ，
再л用鋁箔紙ਂ成̮ႊ。
※照片中的容器݊ږ᙮Ⴁ烤ມ

( 直18ࢰđ )。

•放入烤盤後放入ɨ層。

3∼4ɛ΅（2ݬሜଣ）

菜Ꭰ ͣඵ菜Ꭰ

ͣඵ

΋以଒ප紙ਂ成內ᒢႊИ，
再л用鋁箔紙ਂ成̮ႊ。

再л用鋁箔紙ਂ成̮ႊ。

•菜Ꭰ放ໄ於ᘟʫʕ間（水ֵ̻盤）。
•ͣඵ放入烤盤上層。

µภৣ˴食與菜Ꭰ，可一次完成ԑ以Ԯ

用的ૉ᎛΅量。

µમ用手動時， ߰݊3∼4ɛ΅， ሗ以

燉煮50ä55ʱᙒ（2ɛ份35݊ۆä

40ʱᙒ）進行加熱。

注จԫධ

加熱後的鋁箔紙請՟̈， 以еድ
ෆ。

л用鋁箔紙ਂ成ႊ子。

※ 照片中的容器分й݊菜Ꭰ直24ࢰđ、ͣඵ直ࢰ
21đ、৷度9đ以下的ږ᙮Ⴁ烤ມ。

※ 也可以੽ 選擇食譜 ᎛ࢁ ͣඵ & 菜Ꭰ 選擇。

1 Ҫ可භ用ழ水注入水ᇌ。

2 ৵ཕᑠ切成8片，ݱᇼ切成12等΅的ࣰ形狀。ˬ肉切成
3∼4đᄱ度。

3 Ҫˬ肉ᛅක放入ߗ熱容器，依ҏ放入৵ཕᑠ、ݱᇼ後૴加
A。ৣ合容器的大小൒切଒ප紙ਂ成內ᒢႊИ，再以鋁箔紙
作為̮ႊ。

4 Ҫ3放ໄ於ᘟʫʕ間。B參Ͻ（ 102 頁）๟௪ͣඵ，放入烤
盤後放入上層。

選擇
食譜 ฤర

食譜
ᇜ໮ 119 Ӕ֛ Ӕ֛

選擇份量 啟動

5 加熱後，՟̈ͣඵ，在ႊИߗ熱׌ႊ子（鋁箔紙等等）ʘ
下，蒸೎約10分鐘後חʴ。
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µ放上ʊ຾਒λ的鋁箔紙，蒸೎約10分鐘後חʴ。

µʊ຾೎λ的ඵֵ部或̬մ會̈ତᒢˋ。

µ̥೎1∼2؎的ͣඵ時，請參Ͻ 67 頁。 ɰ̙以Դ̹͜ਯᒢඵ的ᔽ͒，煮̈ᒢඵ。

按照上ࠑ的ࠅჯ，ࡀ入Ϸ與水至ႊඵ用的ມ ,1ɛ΅ᒢඵ的

ᔽ͒૴加約20g 。ჯ進行加熱ࠅʴ，按照相同的ח

120
ͣඵ ¯ ट߯ɿ
¯ բ⢏೎ᗾ௡

燉
煮

3
～
4
人
份

฿ଫ時ග

約50分鐘

上層、टᆵ

菜Ꭰ在爐內中ග 1以上

水箱的水位

材ࣘ（4ɛ΅）　約683̔　᜾΅4.1g 1؎ =200mL
բ⢏煮ᗾ௡

ᗾ魚 ..... 4個切片（ӊ片100g）

ɞɕբ⢏ ..........................120g
熱水 ..............................160mL
ᑞ（切ക） ....................... ቇ量

　　բ⪌ ........................ 5大ਚ

........................ ጟ޻ 4大ਚ

ৢ ............................ 3大ਚ

ट߯ɿ

߯子 .............4個（ӊ個100g）

ͣඵ

　　Ϸ ......................2؎(340g)
水 ................. 470∼490mL
Ϸ，水ᄣ加ݹೌ݊߰)

10%)

଒ප紙

A

B

*也可以І動完成2ɛ΅。

燉
煮

1
～
2
人
份

ɨ層

烤盤

烤߯子

բ⢏೎ᗾ魚

ͣඵ的๟௪
材ࣘ　1؎ =200mL

份量 米的͜量 水的͜量 ኜ的ɽ小࢙

4 ɛ΅
2 ؎

（340g）
470 ∼ 490mL 直ࢰ 21cm

৷度 9 đ以下

2 ɛ΅
1 ؎

（170g）
220 ∼ 260mL 直ࢰ 18cm

৷度 8 đ以下

※ Ϸ，水ᄣ加10%ݹೌ݊߰

（๟௪的方法）

ʊݹλ的Ϸ與一֛΅量的水ࡀ入ߗ熱容器，ႊ上ߗ熱׌ႊ
子（鋁箔紙等等）。(Ϸ不ცࠅऍ水)
± Դ͜቙ၓॷਂϓႊɿ時，ც੗Υ的ႊИ，ʔ̙有ᐻქ。

ႊඵ
材ࣘ（2ɛ΅，2個小ႊඵ的΅量） 1؎Ø200mL
Ϸ ........................................................................... 1؎（170g）

水 ......................240∼280mL（߰݊ೌݹϷ，水ᄣ加10%у可）

1 按ˢԷࡀ入Ϸ與一֛΅量的水至2個
ႊඵ用的ມ,使用鋁箔紙ਂ成ႊ子，ც
੗合的ႊၡ。(Ϸ不ცࠅऍ水)

2 ஹ同ภৣ用的菜Ꭰ與1放入烤盤後放
入ɨ層。

鋁箔紙ႊ子的Ⴁ作方法

΋Ҫ鋁箔紙ႊ在容器上， 用ɢֻ下按

後直接՟̈，੽൷ᕎұ合ᇞ的5đஈ使

用਒ɠ਒除。

5cm 

2ɛ΅ٙͣඵɰ̙˸ਂ̈ႊඵf

1 Ҫ可භ用ழ水注入水ᇌ。

2 ᗾ魚̻放至ߗ熱容器、不ࠅᛌ放。使用熱水๓༆的ɞɕբ
⢏，੽上ࠦ૸在ʊ຾חʴ的A，加Ԭᔽذ，ৣ合容器的大小
൒切଒ප紙ਂ成內ᒢႊИ，再以鋁箔紙作為̮ႊ。

3 ߯子૶ݹ৻ଋ後ᖎ৻，使用϶Еᓑ̈఻個ंˆ後使用鋁箔紙
包И。

4 Ҫ2放ໄ於ᘟʫʕ間。參ϽB（上ࠑ）๟௪ͣඵ，放入烤盤
後， 3也放ໄ於ࣙᗙ，再放入上層。

選擇
食譜 ฤర

食譜
ᇜ໮ 120 Ӕ֛ Ӕ֛

選擇份量 啟動

5 加熱後，՟̈ͣඵ，在ႊИߗ熱׌ႊ子（鋁箔紙等等）ʘ
下，蒸೎約10分鐘後חʴ。߯子ऍ水̘皮。
* ๫˪ʕ，૴加ጻ߯ၾڡഓᘽܝΎחب૸ᔽחʴ。
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121
դ࡮ඵ

燉
煮

3
～
4
人
份

฿ଫ時ග

約55分鐘

上層、टᆵ

菜Ꭰ在爐內中ග 1以上

水箱的水位

材ࣘ（4ɛ΅）　約738̔　᜾΅3.6g 1؎ =200mL
̹ਯ的դ120....................... ࡮g
熱ಷ ................................... 3؎

ᑞ、ႉ᎘（΢І切ຟ၍ༀପ品

͵可） ............................΢ቇ量

20g................................... ذ̲
ˬ肉切成薄片（切成3~4đᄱ度，

ᅥԬ᜾、ߡಕ౤բ） ............300g

................. ᇼݱ 小ᒶ2ᒶ(300g)
................... ᜈᇺߡ 1/2 條(100g)
৵ཕᑠ ......................2ᒶ(300g)
　　Ϸ ......................2؎(340g)
　　水 ................. 480∼500mL
(Ϸ，水ᄣ加10%ݹೌ݊߰)
଒ප紙

A

*也可以І動完成2ɛ΅。

燉
煮

1
～
2
人
份

ɨ層

烤盤

৻όդ࡮ ¯ դق࡮ඵ
材ࣘ（4ɛ΅）　約654̔　᜾΅4.0g 1؎ =200mL
৻όդ࡮

ᇼ（切ຟ）ݱ　　

　　  ......................2個(400g)
ᜈᇺ（切ຟ）ߡ　　

　　  ......................1個(200g)
ಕ（切ຟ）n2個ڡ　　

　　ႉ᎘（切ຟ）

　　 ၍ༀପ品͵可）ˇ量

Ӎذז ............................ 1大ਚ

　　ၝ合肉類 ...................300g
　　Эഊᙢ४ ................. 2大ਚ

　　դ࡮४ ..................... 3小ਚ

　　ጻ߯ᔽ ..................... 3大ਚ

　　ͼ౶तᔽ ............. 1ɦ1/3大ਚ

　　৷ಷ塊（2個৷ಷ塊使用ˇ

量的熱水๓༆後，再加水

೽ᙑ） ......................... 1؎

᜾ ..........................1/2 小ਚ

.......................... ಕߡ ˇ量

৻όդ࡮

　　Ϸ ......................2؎(340g)
　　৷ಷ塊（1個৷ಷ塊使用ˇ

量的熱水๓༆後，再加水

೽ᙑ） .......... 480∼500mL
　　դ࡮४ ..................... 2小ਚ

20g........... （切小ɕ）ذ̲　　
　　᜾、ߡಕ ............ ΢Іˇ量

଒ප紙

A

B

C

*也可以І動完成2ɛ΅。

ၾ 121 դ࡮ඵ
዁ЪӉ᜷޴Ν的࠮ᗅ

1 Ҫ可භ用ழ水注入水ᇌ。

2 դ࡮ᔽ放入ߗ熱容器，以熱水確ྼ๓༆。

3 。ᜈᇺ與৵ཕᑠ切成1đ片狀ߡ，ᇼ切薄片ݱ

4 熱ᒢ後放入̲ذ๓༆，分й加入ᑞ、ႉ᎘一起熱قˬ肉，ༀ
入2的容器。接ഹҪ蔬菜放入ذᒢ，ݱᇼقழ、৵ཕᑠق至
̒ீ明，Ҟق約5分鐘後，放入2的容器，ৣ合容器的大小
൒切଒ප紙ਂ成內ᒢႊИ，再以鋁箔紙作為̮ႊ。

5 4放ໄ於ᘟʫʕ間。A參Ͻ（ 102 頁）๟௪ͣඵ，放入烤
盤，再放入上層。

選擇
食譜 ฤర

食譜
ᇜ໮ 121 Ӕ֛ Ӕ֛

選擇份量 啟動

મ用手動時j請參Ͻ 101 頁的ࠠᓃ

6 加熱後，՟̈ͣඵ，在ႊИߗ熱׌ႊ子（鋁箔紙等等）ʘ
下，蒸೎約10分鐘後חʴ。

1 熱ᒢ後注入Ӎذז，૴加A，ݱᇼق至̒ீ明後ࡀ入ߗ熱容
器。

2 將1૴加Bחʴ，ৣ合容器的大小൒切଒ප紙ਂ成內ᒢႊ
И，再以鋁箔紙作為̮ႊ。C參Ͻ（ 102 頁）๟௪ͣඵ，放
入烤盤。

3 加熱後，՟̈৻式դ࡮，在ႊИߗ熱׌ႊ子（鋁箔紙等等）
ʘ下，蒸೎約10分鐘後חʴ。
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122
ႴശГόݼ࿁ࢁ᎛
材ࣘ（5 ∼ 6ɛ΅）　約527̔　᜾΅1.8g
ᘼ؈ሥ肉જ

ᘼ1.................................... ؈ɦ1/2 個(450g)
ᓠᓝ͒ ................................................1大ਚ

᜾、ߡಕ .......................................΢Іˇ量

ሥၺ肉（切成薄片） ........................... 500g
଩Ⴢᔽ ..................................................ቇ量

ක׳ό଩ಕ๦蛋

଩ಕ ............................................ 2個(320g)
雞蛋ⓐ ................................................ M2個

粗ጋၪ也ॶ࠰໑（切成3Đ厚度的෥片） .....4條

小ጻ߯（切成4塊） ........................ 6ᒶ

ˬԪ ............................................1大ਚ

᜾、ߡಕ ................................΢Іˇ量

ᑮૅᙢ̍法όᙡݼ

ᑮૅᙢ包 ............................................... 6個

ᇼ（切ຟ） .....................1/2ݱ　　 個(100g)
花฾菜（切成小朵） ...................... 50g
੃根（切ຟ） ................................. 2片

........................................ ᔜ用Ԫ཈കמ 50g
雞蛋ⓑ ................................................ M2個

南瓜Ӎז

......................... 瓜（切成1đ片狀）ی 400g
ೌጟᎴࣸ ........................................ 40g
...................................... ಿ̲ߕ 1/2 大ਚ

᜾、ߡಕ ................................΢Іˇ量

個ɛఃλ的蔬菜（͛菜、ʊظ水的ݱᇼ等

等）、烤過的Ҿʠ片 ........................ ΢ቇ量

଒ප紙

A

B

C

•ᘼ؈ሥ肉જ

•ක放式଩ಕ๦蛋

•ᑮૅᙢ包法式ᙡݼ

ז瓜Ӎی•

燒
烤

฿ଫ時ග

約27分鐘

上層、烤盤、網子2片

ɨ層、टᆵ 1以上

水箱的水位

7 ᑮૅᙢ包的上方ଫ為切除，ۧ直方Σ
ଫ微切කɠɹ，Ҫᙢ包的ͣЍ部΅ၡ
ၡᏀ在皮上形成形狀，按ˢԷ注入

6。

8 Ҫ3的肉全部જλʘ後ಃ下̻放至網
子，放入4的଩ಕ，按ˢԷ注入蛋
͒。
Öࠠᓃ×
ί଩ಕֵɨ׳ɝਂϓ෥Җ的቙ၓॷ加以
ո֛，ᒒе଩ಕහુ。

9 ଒ප紙቗在烤盤上，Ҫ7̻放，٤̈
的地方放入ی瓜。

1 Ҫ可භ用ழ水注入水ᇌ。

2 ᘼ̘؈皮後切成12等΅，૸上ᓠᓝ
͒，ᅥԬ᜾、ߡಕ。

3 ሥ肉切成12等΅，̻放後ᅥԬ᜾、
。ಕ，Ҫ2放入後ֻ內જߡ

4 ଩ಕ΢І直切࿁̒，̘ߌ。Ҫ雞蛋⡉
͂在ມ༁，૴加Aחʴ。

ᘼ؈ሥ肉જ

ᑮૅᙢ包法式ᙡݼ

ක放式଩ಕ๦蛋

可一次完成 5 ∼ 6 ɛ΅的ݼ࿁ࢁ᎛， 可一起Ԯ用̈࡝爐的

。բ菜Ꭰߕ

也可以੽
選擇
食譜

᎛ࢁ

᎛ࢁ࿁ݼ 選擇。

※

᎛ࢁ࿁ݼ

ז瓜Ӎی

5 ҪB放入ߗ熱容器，使用保鮮膜包
И，ໄ於ᘟʫʕ間у可。(不ცࠅ放
入烤盤)

微波 800W ߒ 2 ʱᙒ

啟動

6 加熱後，૴加מᔜ用Ԫ཈ക、雞蛋⡊
。ʴח

10 Ҫ8放入上層，Ҫ9放入ɨ層。

選擇
食譜 ฤర

食譜
ᇜ໮

122 Ӕ֛ Ӕ֛ 啟動

મ用手動時 j 選擇水波烤ᇌ，ೌც
ཫ熱，2ݬ的250Ċ，約27分鐘

11   加熱後，ی瓜放入ມ༁，૴加Cח
ʴ，Р以個ɛఃλ的蔬菜後ᓖ盤，
ᅥ上Ҿʠ片。
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烤蔬菜

݆જ條

৵ཕᑠ法式කߞ菜小ᓃː

࠰ږ雞ᝨގ

123
ᕒގ
Гόݼ࿁ࢁ᎛
材ࣘ（5 ∼ 6ɛ΅）　約405̔　᜾΅2.5g

࠰ږᕒᝨގ

雞ॼ（ᝨ࠰ږ雞ॼ） ...............12˕(600g)
　　ᔽذ、ৢ ...............................΢2大ਚ

৵ཕᑠ४ ..........................................6大ਚ

馬鈴薯法όකߞ菜小ᓃː

৵ཕᑠ .......................................2ᒶ(300g)
ዔᝃذ ................................................ቇ量

᜾、ߡಕ .................................... ΢Іˇ量

ጻ߯ ..........................................1ᒶ(150g)
଩ಕ（රЍ） .....................................ቇ量

................................................. ഓᘽڡ 3片

    ዔᝃ2..................................... ذ大ਚ

ᔽ1.......................................... ذ大ਚ

ट蔬菜

條瓜 .................................................... 1條

ᘻഉ .................................................... 6˕

烤蔬菜用بᔽ

ಿ ...................................3大ਚ̲ߕ      

ˬԪ ..........................................2小ਚ

ᇼ（切ຟ） ...............................20gݱ
ලߡಕ、ߎჂಕ（Ꮐຟ）、࠰菜

（切ຟ） .................................΢ቇ量

݆જૢ

݆જ的皮 ............................................. 3ੵ

切片̲཈ ............................................. 3片

˦ၺ .................................................... 6片

Эഊᙢ४、Ӎذז ..........................΢ቇ量

A

B

࠰ږ雞ᝨގ•

•৵ཕᑠ法式කߞ菜小ᓃː

•烤蔬菜

•݆જ條

燒
烤

฿ଫ時ග

約27分鐘

上層、烤盤、網子2片

ɨ層、टᆵ 1以上

水箱的水位

8 Ҫ5與7̻放於網子。

9 鋁箔紙቗在̤一個烤盤上，̻放3，
。ಕߡ、ᅥԬ᜾，ذ෩上ዔᝃࠦڌ
使用6的鋁箔紙包И的蔬菜也一Ի放
入。

上層 ɨ層

± 加熱時，
cԴ͜቙ၓॷ̍И。

1 Ҫ可භ用ழ水注入水ᇌ。

2 A與ᝨ࠰ږ雞ॼ放入෧ᇭ஛，஛ɹ
͂ഐ後上下來Ϋ的ศʴ，ऍဌ約1小
時。

3 ৵ཕᑠ̘皮後切成1đᄱ度的෥片，
以水әݹ後ᖎ৻。條瓜切成1.5cm厚
度的෥片

4 ݆જ皮與˦ၺ切成࿁̒，ӊ片̲཈切
片細切成4等΅。

5 ӊੵ݆જ皮΢放入2片4的˦ၺ與Ԫ
཈。（皮的Շ၌΢٤̈1đᗙᇝ෩上
ʊ加水೽ᙑ的Эഊᙢ४後੽前ࠦක֐
જ，完成後Շ၌ၡᏀ੗合。ࠦڌ෩上
Ӎذז。

6 ᘻഉ較硬的部΅切除後使用鋁箔紙包
И。

7 使用ᄼג᎛ʌ紙Ꮬܴ2的雞肉သ̈的
ሜբࣘ，放入Չ˼的෧ᇭ஛，૴加৵
ཕᑠ४，確ྼศʴ，቗တ一̒。
± ν有玉米ዠ४， ɰ̙以૿Υɓ̒的

份量。߰਋λդ࡮ɹբ，̙ҷ1މɽ
ਚ的դ࡮४૿Υ3ɽਚ的馬鈴薯४Ը
՟˾馬鈴薯。

10  Ҫ8放入上層，Ҫ9放入ɨ層。

選擇
食譜 ฤర

食譜
ᇜ໮

123 Ӕ֛ Ӕ֛ 啟動

મ用手動時 j 選擇水波烤ᇌ，ೌც
ཫ熱，2ݬ的250Ċ，約27分鐘

11   ጻ߯與଩ಕ切成1đ片狀，ഓᘽ切
細，૴加Bחʴ，放入ʊ຾烤λ的৵
ཕᑠ。烤蔬菜Рبᔽ。
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௦բ⢏烤ᒾ魚ٺ•

ಕ烤ሥ肉ߡ子ݞ•

•ˬ肉ඵજ

•ʆᖹ法式කߞ菜小ᓃː

•߯子חጻ߯

燒
烤

฿ଫ時ග

約24分鐘

上層、烤盤、網子2片

ɨ層、टᆵ 1以上

水箱的水位

ʆᖹ法式කߞ菜小ᓃː

ˬ肉ඵજ

߯子חጻ߯

௦բ⢏烤ᒾ魚ٺ

ಕ烤ሥ肉ߡ子ݞ

124
ˬЂඵજ
˚όݼ࿁ࢁ᎛
材ࣘ（5~6ɛ΅）　約605̔　᜾΅2.8g
௦բ⢏टᒾ௡ٺ

͛ᒾ魚 ............................. 3片（ӊ片120g）

᜾ .........................................................ˇ量

௦ .....................................3大ਚٺጋ޼　　

　　բ⢏、բ⪌ ..................... ΢1ɦ1/2 大ਚ

ᔽ1.................................... ذɦ1/2 小ਚ

ಕटሥ肉ߡɿݞ

ሥԢЄ肉（ގሥ排用） .... 3片（ӊ片120g）

      ৢ ....................................1ɦ1/2 大ਚ

ᔽ1............................................ ذ小ਚ

........................................ ಕߡ子ݞ 10g
牛肉ඵજ

ˬ肉切薄片 .......................................... 250g
　　ᔽذ、բ⪌、޻ጟ ................... ΢1大ਚ

熱ඵ .................................................... 350g
　　水೎϶ഉ（切小ɕ） ...................... 80g

௦ .........................................2大ਚٺͣ

̘୺ˣԌ（水೎）或݊ၠሣԌ .......... 30g
᜾ ............................................. 1/2 小ਚ

ʆಕ४ ..................................................ˇ量

ʆᖹ法όකߞ菜小ᓃː

ʆᖹ（਋細） ............................ 12đ(160g)
᜾ .........................................................ˇ量

鮪魚（ᖎ৻後ᛅක） ............... 1ᜦ(80g)
............................. （ݬ切小）ᇼڡ 1˕

蛋͒ .............................................1/2 ᒶ

৵ཕᑠ४ .....................................1小ਚ

ᔽذ ......................................... 1/2 小ਚ

ɖբჂಕ४（依個ɛఃλ） ..........ቇ量

߯ɿחጻ߯

߯子 ............................................ 2條(200g)
ጻ߯（切成2đ片狀） .......... 2個(300g)
........................... ഓᘽ（切ക）ڡ 10片

ቇ量................................... ذቒᔽݞ࠰

଒ප紙

A

B

C

D

E

F

1 Ҫ可භ用ழ水注入水ᇌ。

2 ᅥԬ᜾在ᒾ魚，ӊ片切成4等΅。

3 Ҫ2放入෧ᇭ஛，૴加A，ऍဌ15分
鐘̸̛。

4 Ҫˬ肉放入෧ᇭ஛，૴加Cऍဌ15分
鐘̸̛。

5 ሥ肉̘ഊ後，ऍဌ至B一ݬ時ග。

6 Ҫ熱ඵࡀ入ມ༁，૴加Dחʴ。

7 Ҫ4的ˬ肉的一̒΅量ۧ直的ᛌ放至保
鮮膜上，ᅥԬʆಕ४，放入6的一̒΅
量，按照જྪ̡的ࠅჯ進行。௵ቱ的
一̒΅量ˢ照相同的Ӊ᜷。

8 ʆᖹ切成1.5đᄱ度的෥片，ࠦڌ切̈
較૵的ɠɹ，Շࠦᅥ᜾。
ʊ຾חʴ的E放在ʆᖹ上。

9 Ҫ߯子ݹ৻ଋ、Ꮬ৻，使用϶Еᓑ̈
఻個ˆ。

10   Ҫ5的ሥ肉̻放於網子的中ග，௵ቱ
的ᔽ͒用ݞ子ߡಕ෩在ࠦڌ上。଒
ප紙቗在̸ਉ，̻放3的ᒾ魚。̛ਉ
放入՟̈保鮮膜的7。

11   ̤ 一個烤盤቗上଒ප紙，̻放8與

9。

12 Ҫ10放入上層，Ҫ11放入ɨ層。

選擇
食譜 ฤర

食譜
ᇜ໮

124 Ӕ֛ Ӕ֛ 啟動

મ用手動時 j 選擇水波烤ᇌ，ೌც
ཫ熱，2ݬ的250Ċ，約24分鐘

13   加熱後，߯子以水ݹଋ後̘皮，切
成1.5đ片狀，與Fחʴ。

106
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• 雞肉Рᜈᇺإ

•ഓᘽሥ肉જ

•˚式烤蔬菜

•水೎Ԇ᎘

9 ̤一個烤盤቗上鋁箔紙，放入6與

7，放入ɨ層。

ɨ層

選擇
食譜 ฤర

食譜
ᇜ໮

125 Ӕ֛ Ӕ֛ 啟動

મ用手動時 j 選擇水波烤ᇌ，ೌც
ཫ熱，2ݬ的250Ċ，約24分鐘。

1 Ҫ可භ用ழ水注入水ᇌ。

2 使用叉子在雞皮上කˆ，切ක較厚的
肉Ԓ，ऍ至A約15分鐘。

3 Ҫሥ肉分成10等΅，ᛅක後෩上ૠ
子إ、放上ഓᘽ後ֻ內જ。

4 放入B使用᛻חಓ等חʴ，૴加3讓
。တᔽ͒بࠦڌ

5 Ҫ߯子直切成࿁̒，ࠦڌ切̈ࣸ子狀
的ɠɹ，ዑ切成3~4等΅。ᇳᖷ̘皮
後切成1đ厚度的෥片。ڡჂಕ切఻
個ɠɹ後՟̈ߌ。

6 Ҫ5放入ມ༁，ᅥԬ᜾、ߡಕ，加Ԭ
。完全覆ႊࠦڌ讓ذ

7 ૶ݹԆ᎘的̮皮，較為大ᒶ的Ԇ᎘在
੭皮狀態下切成࿁̒，Չ中的一ᗙଫ
微切除，以л於ᖢոߋ᎘，放入ມ༁
ᅥԬ᜾。

8 Ҫ2的雞肉的皮ಃ上、̻放於網子的
中ග， 4的ሥ肉全部જλʘ後，̻
放於雞肉的Շ၌，放入上層。

上層

水೎Ԇ᎘

雞肉Рᜈᇺإ

雞肉Рᜈᇺإ
ഓᘽሥ肉જ

˚式烤蔬菜

燒
烤

฿ଫ時ග

約24分鐘

上層、烤盤、網子2片

ɨ層、टᆵ 1以上

水箱的水位125
ഓᘽሥЂજ
˚όݼ࿁ࢁ᎛
材ࣘ（5 ∼ 6ɛ΅）　約426̔　᜾΅5.2g

ᕒ肉Р蘿蔔إ

雞ၺ肉 .................................. 2片（500g）

　　ᔽ2.......................................... ذ大ਚ

　　բ⪌ ..........................................1大ਚ

ᇼᔽ

........................... （ݬ切小）ᇼڡ　　 2˕

ᜈᇺ（ጋ成إ） .........................200g
ቒ、ᔽذ、水 ................΢1ɦ1/2 大ਚ

բ⪌ ..........................................2小ਚ

ഓᘽሥ肉જ

ሥၺ肉（切成薄片） .........................500g
৻ૠ（̘ߌ切ຟ）

　 ..................................6∼7個（約60g）

............................................... ഓᘽڡ 20片

բ⢏、޻ጟ ...........................΢2大ਚ

ᔽ1.......................................... ذ大ਚ

˚όट蔬菜

߯子 ..................................... 1條（100g）

ᇳᖷ ..................................................100g
................................................. Ⴢಕڡ 8個

᜾、ߡಕ .................................... ΢Іˇ量

Ӎ1.............................................. ذז大ਚ

水煮Ԇ᎘

Ԇ᎘ ................................8ᒶ（ӊᒶ30g）

᜾ .................................................. 1/2 小ਚ

A

B 10   加熱後，雞肉切成ቇ຅的大小，૸上
ᇼإ。
± ͵̙Աࡈɛఃλ以蔬菜Рᕒ肉，௰

。إ૸上ᇼܝ
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ႡЪᓃː的訣竅ၾࠠᓃ

µ ᆽྼਂλ๟௪

•΋確ྼ಻量材ࣘ，༸Ո也ᄁ全。

•߰用量؎಻量४類會ପ͛Ⴌࢨ， 有
時會ೌ法නл完成。請用फ़進行಻
量。

µ ͊附ഹ水ʱ或ذʱ的࢙ኜ或͂蛋ኜ

•將雞蛋͂೯時，會ி成ೌ法නл͂೯。

͂೯雞蛋᙮於ঃ൬᜗ɢ的ʈ作。
此時可ഛ用手動᛻חዚ。

•將雞蛋͂೯後，會ᎇഹ時ග຾過而ऊظ
ೌ法ञ烤，因此請းҞ作ุ。

注จԫධ 請注จ，߰ࡊ一ɹंک將޻ጟ加入全蛋中͂೯

相較於̥͂೯蛋ͣ的部分，ᗭ以將雞蛋͂೯，߰在͂೯不ԑ
的情況下ञ烤容易ם來̰઻。

µ Ա΢ɛఃλ選擇有᜾或無᜾̲ذ

µ   ਕ̀Ա๫Դ͜ਜʱᛈ上Эഊᙢ४
或৷ഊᙢ४

•̘除ոʷي後， 可ᔟ由讓ᙢᇔ̂တ
٤ं，ञ烤̈Ⴠޮɹช。

µ ཞක間ཞરΐᙢᇔ

•一຾加熱ఱ會ጱദ，因此
請̂分ཞකගཞ後再排ΐ 。

µ ᗫ׵ञट

•ჳ৻或̲ٻظذ等ᙢᇔ大小或厚度不
同時，會ி成ञ烤不ѩ。請讓ᙢᇔ大
小或΅量一ߧ。

•在จञ烤不ѩ時，請在加熱௄中將烤
盤前後或上下層࿁ሜ。

µ ҁϓઋึرԱञटᅼۨҿሯϾମ

•͉ 食 ᗅ ˴ ࠅ 使 用 ږ ᙮ Ⴁ ᅼ ۨ。 ᒱ 可 使 用 紙 Ⴁ、
ٞᇭႡᅼۨ， Ш請確認ߗ熱溫度後， ᗙ觀察情況ᗙञ
烤。（參照使用說明篇15頁） 此̮， ᆨ容器的ޚ熱ߗ
ෂ熱஺度ˢږ᙮Ⴁ࿔，因此完成情況也不同。

µ Ա๫͉食譜以外的Չ˼食譜ႡЪ時

•л用̹ਯ食ᗅႡ作時，請參Ͻ類Ч於͉食ᗅ的Չ˼食ᗅᗙ
Ꮸൖᗙ加熱。Ш加熱時ග和溫度，會依烤ᇌˉʂ和࿴ி的
不同而異，因此有可ঐೌ法按照同於̹ਯ食ᗅ的條΁නл
ञ烤。

ႡЪᙢ̍的訣竅ၾࠠᓃ

µ 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৻჏
͎。ක܆後Ꮪ̈༁ࠦ的٤ं，將஛ɹᛃұ，用ᇭ੭੗܆後放入
Ώᇌ保存，並းϘ使用完ଭ。保存情況不Ԅ或不อ鮮時，ᙢ包
的ጱദ情況會ᜊࢨ。

將�30Ċ೯჏�ண֛為1小時以上時
請在放有˂್჏͎等以30Ċ溫度， 1次೯჏1小時以上的ᙢ
ᇔ容器上裹上保鮮膜

µ෩蛋͒時，ሗ͜ழՏ毛進行෩כ

µ Աઋرሜ዆೯჏

• ೯჏時ග會依܃溫、ᙢᇔ溫度和჏͎ݺɢ
而異。

µ ཞක間ཞરΐ

• 2次೯჏後，ᙢᇔ會ጱദ到2∼2.5࠴。

µ 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。

µ ᗫ׵ञट

• ᑮૅᙢ包等ᙢᇔ大小不同時，會ி成ञ烤不ѩ。請讓ᙢᇔ大
小一ߧ。

• 在จञ烤不ѩ時，請在加熱௄中將烤盤前後或上下層࿁ሜ

µ բɹชߕ了މ

• ञ烤過後΋放૭除熱，溫度ࠥ到ɛ᜗Єᇮ
溫度後，放入෧ᇭ஛內以ԣ৻ᐇ。

108
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ҁϓ前的Ꮸݟll

狀　態 ᓙ　ࠦ 因　ࡡ

ጱദ情況Ԅλ ﹑紋༩細
ᇘ、形狀也Գ。

೯硬 ﹑ 紋༩不න、 ጱദ
情況也不Ԅ。

將४放入後᛻ח過度。๓༆的
。ᜊ冷əذ̲

ጱദ情況不Գ。
放入४或๓༆的̲ذ後᛻ח過
度。͊ͭуञ烤ਂλ的ᙢᇔ。雞
蛋͂೯೻度不ԑ。

紋༩不細ᇘ， ̰̘ၧ੗๞
න。

४類૿ח不ԑ。ҙা將४過
ጜ。

ܲˉʂйҿࣘڌ
（̷дɢ蛋ጞ的可可量約為Эഊᙢ४量的2成）

直 ࢰ
材 ࣘ 15đ 21đ

Эഊᙢ४ 60g 120g

雞蛋 M2ᒶ M4ᒶ

ጟ޻ 60g 120g

ذ̲ 10g 20g

ˬԪ 2小ਚ 4小ਚ

128
ᕐᄴஐጞ

預
熱

᙮品ڝ
ʶ放入

฿ଫ的ཫ熱時ග

約4分鐘 1以上

水箱的水位

烘
烤

฿ଫ時ග

約50分鐘

上層、टᆵ

ɨ層、टᆵ

※ 按ˉʂй材ࣘڌ 的΅量，在�15đ和21đ（ᕐ層蛋ጞ的ѩፅ

ଡ଼合）�、�18đ和18đ（ञ烤2個一ছ18đ時）�的ଡ଼合下
І動ञ烤。

※ ၚ整加ʈ則同於ऎၧ蛋ጞ的ࠅჯ。

約256̔（1/16片切）　᜾΅0.1g

1 ν同ऎၧ蛋ጞ（ 110 頁）的1∼8，一次Ⴁ作15đ和21đږ
᙮Ⴁ෥ᅼۨ的2΅ऎၧ蛋ጞᙢᇔ（材ࣘ則參照ܲˉʂйҿࣘ

。（ڌ

2 ཫ熱。（ʶ放入ڝ᙮品、食品）

選擇
食譜 ฤర

食譜
ᇜ໮

128 Ӕ֛ Ӕ֛

ˉʂ選擇 啟動

3 ੽৷ஈ位ໄ將注入ᙢᇔᅼۨ，ቤ̻ᅼۨ整̻ࠦڌ後，�ղղ
ղ�的͂ש以排̈٤ं。

4 完成ཫ熱後，將ᅼۨ放入2片烤盤中央上層和ɨ層。（15đ
ᅼۨ放入ɨ層。）按下啟動。

મ用手動時j烤ᇌ、ცཫ熱2ݬ的
150Ċ、約50分鐘

※ 用І動食ᗅ的128ᕐ層蛋ጞ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。
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Öࠠᓃ×
߰͊̂分૿ח會ி成紋༩不細ᇘ，૿ח過
度會ி成ጱദ情況不Գ。

7 在ߗ熱容器中放入ʊ切成小塊的̲ذ
和ˬԪ，裹上保鮮膜後放在ᘟʫ͍ʕ
̯。（不ცࠅ放入烤盤）

微波 200W ߒ 1 ʱᙒ 啟動

8 加熱後，л用כɠՒໝ在6，再Ԙ஺
૿合חѩ。
Öࠠᓃ×
將ଫ৷於ɛ᜗Єᇮ溫度的50∼60Ċ๓
༆̲ذ後，းϘ૿合於ᙢᇔ中。

9 ཫ熱。（ʶ放入ڝ᙮品、食品）

選擇
食譜 ฤర

食譜
ᇜ໮

126 Ӕ֛ Ӕ֛

ˉʂ選擇 啟動

1 將可භ用ழ水注入水ᇌ。
¾用І動食ᗅ的126海ၧ蛋ጞ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ሜື）後，቗上଒ප紙。
將雞蛋的蛋ර和蛋ͣ分ක。

3 將蛋ͣ放入大容器中，͂೯到яφφ
的ࡀɧԉ形後，஼量加入一̒量的޻
ጟ後ᘱᚃ͂೯૿合חѩ。
Öࠠᓃ×
ࠠᓃ在於將蛋ͣ和蛋ර͂೯。請確ྼ͂
೯。

4 將௵ቱ޻ጟ放入蛋ර中，ཞ水加熱到
яତɛ᜗Єᇮ溫度後՟̈，再͂೯到
ᜊͣ、ପ͛紋༩（ߕɗಿ狀）為止。

5 將蛋ර和蛋ͣ૿合在一起，加入࠰ণ
ၚ後，用͂蛋器૿合חѩ到質ชၧ੗
๞න為止。

6 在5中ᛈ入Эഊᙢ४，再以不ऊظ的
方式，以由ֵ部ңֵחʴᙢᇔ的方式
確ྼ૿合חѩ。

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，͂
̈ະ度後，加入࠰ণၚ和ͣᚆ地ৢ
ᘱᚃ͂೯૿合חѩ。

µ ૧яତဈഈ狀時
ᑘ起͂蛋器౤起蛋ͣᒲ時，φ၌ᒔ會下
ۧу၈為�᐀׌೯ظ�。

µ ෩׵כ海ၧ蛋ጞ時
再೹微͂೯後，౤起蛋ͣᒲ時̈ତ紋༩
у၈為�৻᐀׌೯ظ�。

µ ɝᏚ花஛Ꮪ̈時׳
再ᘱᚃ͂೯後，౤起蛋ͣᒲ時φ၌ͭ࣎不下
ۧу၈為�৻׌೯ظ�。

Öࠠᓃ×
͂೯過度蛋ͣ會я塊狀，̥ࠅ೹微加入
௵ቱ的鮮̲ذ，再用͂蛋器࿔࿔地૿合
。ѩ，у可ᜊ成ၧ੗๞නח

14 將௵ቱ的ༀུ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؈ༀུࠦڌ。

126
ऎၧஐጞ

預
熱

᙮品ڝ
ʶ放入

฿ଫ的ཫ熱時ග

約4分鐘 1以上

水箱的水位

烘
烤

฿ଫ時ග

約36分鐘

ɨ層

烤盤

材ࣘ（1個直18ࢰđ的ږ᙮Ⴁ෥ᅼۨ）
約256̔（1/8 片切）　᜾΅0.1g

ऎၧ蛋ጞ

　　Эഊᙢ४ ......................................90g
雞蛋 .......................................... M3ᒶ

ጟ .............................................90g޻
ণၚ .........................................ˇ஢࠰

15g............................................. ذ̲
ˬԪ ..........................................1大ਚ

動׌ي鮮̲ذ

　　鮮̲200..................................... ذmL
ጟ ..........................................2大ਚ޻

ণၚ、ͣᚆ地ৢ ...................΢ˇ஢࠰

ༀུ用水؈（ণ஀） ..........................ቇ量

଒ප紙（或ିა紙）

 15đ、21đޫ可І動ञ烤。材ࣘ請參照

111 頁的 ܲˉʂйҿࣘڌ 。

10 ੽৷ஈ位ໄ將8注入於2的ᅼۨ中，ቤ̻
ᅼۨ讓̻ࠦڌ整後，�ղղղ�的ש
͂，以排̈٤ं。
Öࠠᓃ×
߰੽৷ஈ位ໄ注入，
可讓ظظѩʴ。

11 完成ཫ熱後，將10
放在烤盤中央，再按下啟動。

મ用手動時j烤ᇌ、ცཫ熱、1ݬ的
160Ċ、約36分鐘
（15đ約為32分鐘、 21đ約為40
分鐘）

ྒྷ༊用϶Еౢ入中ː，̥ڝ͊ࠅഹᙢᇔ
у可完成ञ烤。

12 為ᒒе加熱後ϗᐵ，ͭу੽΢ᅼۨ的20
∼30đ৷度1次ໝ下。（中央不̇௘﹑
可完ߕ完成。將ֵ部ಃ上，੽ᅼۨ中՟
̈後，放在網子上冷ۍ。

110
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127
̷дɢஐጞ

預
熱

᙮品ڝ
ʶ放入

฿ଫ的ཫ熱時ග

約4分鐘

烘
烤

฿ଫ時ග

約36分鐘

ɨ層

烤盤 1以上

水箱的水位

材ࣘ（1個直18ࢰđ的ږ᙮Ⴁ෥ᅼۨ）
約247̔（1/8片切）　᜾΅0.1g

ऎၧ蛋ጞ

Эഊᙢ४ .........................70g
可可 ................................20g
雞蛋 .............................M3ᒶ

ጟ ................................90g޻
.......................... ণၚ࠰ ˇ஢

15g................................ ذ̲
ˬԪ ............................ 1大ਚ

動׌ي鮮̲ذ

　鮮̲200....................... ذmL
............................ ጟ޻ 2大ਚ

可可 ............................ 3大ਚ

ণၚ、ͣᚆ地ৢ .......΢ቇ量࠰

ၚ整加ʈ用̷дɢ、覆ޯ子等
 ..................................... ቇ量

଒ප紙（或ିა紙）

* 15đ、21đޫ可І動ञ烤。材ࣘ請參照ܲˉʂйҿࣘڌ 。

1 以同於ऎၧ蛋ጞ（ 110 頁）的1∼12的操作ࠅჯ

選擇
食譜 ฤర

食譜
ᇜ໮ 127 Ӕ֛ Ӕ֛

ˉʂ選擇 啟動

進行ञ烤。Ш在Эഊᙢ४中加入可可，一同過ጜ後再使用。

મ用手動時j烤ᇌ、ცཫ熱、1ݬ的160Ċ、約36分鐘
（15đ約為32分鐘、21đ約為40分鐘）

※ 用І動食ᗅ的127̷дɢ蛋ጞ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 同於動׌ي鮮̲ذ的作法（ 110 頁）的13Ⴁ作動׌ي鮮̲
Ш放入ʊ用相同量的熱水๓༆的可可，再將蛋ͣ͂೯到。ذ
яφφ的ࡀɧԉ形。將蛋ጞዑ切一̒，෩上一層薄薄的̲
。和̷дɢ作ༀུذ再用௵ቱ的̲，כ層ᛌ後全ࠦ෩，ذ

ҁϓ前的Ꮸݟll

狀　態 ᓙ　ࠦ 因　ࡡ

ጱദ情況Ԅλ ﹑紋༩細
ᇘ、形狀也Գ。

೯硬 ﹑ 紋༩不න、 ጱദ
情況也不Ԅ。

將४放入後᛻ח過度。๓༆的
。ᜊ冷əذ̲

ጱദ情況不Գ。
放入४或๓༆的̲ذ後᛻ח過
度。͊ͭуञ烤ਂλ的ᙢᇔ。雞
蛋͂೯೻度不ԑ。

紋༩不細ᇘ， ̰̘ၧ੗๞
න。

४類૿ח不ԑ。ҙা將४過
ጜ。

ܲˉʂйҿࣘڌ
（̷дɢ蛋ጞ的可可量約為Эഊᙢ४量的2成）

直 ࢰ
材 ࣘ 15đ 21đ

Эഊᙢ४ 60g 120g

雞蛋 M2ᒶ M4ᒶ

ጟ޻ 60g 120g

ذ̲ 10g 20g

ˬԪ 2小ਚ 4小ਚ

可
同
時
燒
烤

蒸
煮
的
食
譜

入
門
食
譜

烤
物

炸
物

蒸
煮
、
燉
煮

套
餐

西
點
、
麵
包

當
季
食
材

加
熱
標
準
時
間
表
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ᆼ蛋ጞ （紅蘿蔔）

材ࣘ（約16Ò7Ò ৷度6đ的ږ᙮Ⴁᆼ蛋ጞᅼۨ1條）
約215̔（1/8片切）　᜾΅0.2g　

ᙢᇔ    ̲80.................................................................. ذg
ጟ .................................................................70g޻
雞蛋 ..............................................................M2ᒶ

Эഊᙢ४ ...............................................................100g
　　೯჏४ ................................................................. 1小ਚ

　　Ҿʠ४ .....................................................................20g
依΢ɛఃλ肉࣭४ .............................................1/2 小ਚ

80g............................................... （成條狀ۂ）ᜈᇺߎ
໧ൃ৻（ظ在溫水中ظ೯後ᖎ৻水分） ..................50g

଒ප紙（或ିა紙）

A

B

ᆼ蛋ጞ （ࣱɿ）

材ࣘ（約16Ò7Ò ৷度6đ的ږ᙮Ⴁᆼ蛋ጞᅼۨ1條）
約221̔（1/8片切）　᜾΅0.1g　

ᙢᇔ   ̲100............................................................... ذg
ጟ .................................................................60g޻
雞蛋 ..............................................................M2ᒶ

Эഊᙢ४ ...............................................................100g
೯჏४ ................................................................. 1小ਚ

ጟဌࣱ子（ᖎ৻水分，粗ଫ地Քຟ） ....................100g
଒ප紙（或ିა紙）

A

B

Öܔᙄ×
•૿入水؈৻或ࣱ子前，ѩʴᛈ上薄薄的一層Эഊᙢ४時，
ఱ不易ӏࠥ。

•ञ烤2條分時，請以同於ञ烤1條時的ࠅჯ，加熱後՟̈
烤盤再ૅᔷ180Ę，ҷᜊ方Σ後再度放入ɨ層，並以ַڗ
5∼10分鐘為ᅺ๟，ᗙ觀察情況ᗙ৛加加熱。

ၾ 130 ᆼஐጞ
዁ЪӉ᜷޴Ν的࠮ᗅ

1 ʶ放入ᚆ֍ৢဌ水؈和Ҿʠ片。

1 ʶ放入ᚆ֍ৢဌ水؈和Ҿʠ片。

129
ଢۨ؎ᅼஐጞ

預
熱

᙮品ڝ
ʶ放入

฿ଫ的ཫ熱時ග

約4分鐘 1以上

水箱的水位

烘
烤

฿ଫ時ග

約40分鐘

ɨ層

烤盤

材ࣘ（1個直21ࢰđ的ږ᙮Ⴁ容器）
約292̔（1/8片切）　᜾΅0.1g

ऎၧ蛋ጞ

Эഊᙢ४ .......................120g
雞蛋 .............................M4ᒶ

ጟ ..............................120g޻
.......................... ণၚ࠰ ˇ஢

20g................................ ذ̲
ˬԪ ............................ 4小ਚ

動׌ي鮮̲ذ

　鮮̲200....................... ذmL
............................ ጟ޻ 2大ਚ

.......................... ণၚ࠰ ቇ量

ञ烤ༀུ ............................ ቇ量

（依΢ɛఃλ選用̹ਯ可可ჳ৻或Չ˼ჳ

৻等）

※在ޚᆨႡ容器中ೌ法නлञ烤。

ဤ Ѐ為可可ჳ৻、 ଻ຒ為片狀ಗ花ጟ和
̷дɢ、ᄀ子為ჳ৻和̷дɢ。

ဤ፟ ෩͊כ૴加可可的動׌ي鮮̲ذ。
Ѐ朵和଻ຒ為可可ჳ৻。଻ଢ̷݊дɢ。ᄘ
ˋ和ᄀ子為̷дɢᔽ。

1 將可භ用ழ水注入水ᇌ。
± ͜自動食譜的129ଢۨ؎ᅼ蛋ጞ進行ञट時，݊ίቇ຅時ዚ׳

ɝཀ熱水蒸ं，ΪϤί水箱ʫء水。手動ञट時ʔԴ͜水。

2 同於ऎၧ蛋ጞ（ 110 頁）的2∼8。Ш在ಁ˾෥形ᅼۨ的ږ
᙮Ⴁ容器內ਉ෩כ一層薄薄的̲ذ（依΅量作ሜື）後，Ⴠ
Ⴠᛈ上Эഊᙢ४（依΅量作ሜື），ҥໝεቱ४͋後，放入
Ώᇌ內Ώᕄ後再使用。

3 ཫ熱。（ʶ放入ڝ᙮品、食品）
選擇
食譜 ฤర

食譜
ᇜ໮ 129 Ӕ֛ Ӕ֛

啟動

4 依ऎၧ蛋ጞ的10∼12的ࠅჯ進行ञ烤。

મ用手動時j烤ᇌ、ცཫ熱、1ݬ的160Ċ、約40分鐘

5 Ⴁ作動׌ي鮮̲ذ。在容器中放入ԫ΋冷ۍ的鮮̲ذ和޻ጟ，
（߰為ဤ時，則放入以同量熱水๓༆的3大ਚ可可）再用Ώ水
冷ۍ容器的同時ѩʴ͂೯，͂̈ະ度加入࠰ণၚ後，ᘱᚃ͂೯
૿合חѩ。（౤起蛋ͣᒲ時有紋༩的�৻᐀׌೯ظ�為ᅺ๟）

6 將方盤቗在網子下，再以ݴ動 5 ，後כ的方式進行෩ذ̲
放入Ώᇌ冷ۍᄣ硬。放入΢ɛఃλ的෬ᄳу可完成。
※ 將蛋ጞዑ切成一̒，ᒔ可Ѱ入動׌ي鮮̲ذ和水؈。 112
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130
ᆼஐጞ

預
熱

᙮品ڝ
ʶ放入

฿ଫ的ཫ熱時ග

約4分鐘

烘
烤

฿ଫ時ග

約50分鐘

ɨ層

烤盤 1以上

水箱的水位

材ࣘ（約16Ò7Ò ৷度6đ的ږ᙮Ⴁᆼ蛋
ጞᅼۨ1條）
約260̔（1/8片切）　᜾΅0.1g

ᚆ֍ৢဌ水؈ 水90.................... ৻؈g
ᚆ֍ৢ .................30mL

ᙢᇔ 100g.................. （ʊழʷ）ذ̲
ጟ ......................................80g޻
雞蛋 ................................... M2ᒶ

Эഊᙢ४ .............................100g
೯჏४ ............................ 2/3 小ਚ

ࣹࣨ（粗切ຟ） ....................20g
ᓠᓝ͒ ............................ 1/2 ᒶ΅

ᓠᓝ皮（ۂ成條狀） ....... 1/2 ᒶ΅

ণၚ .................................ˇ஢࠰

Ҿʠ片 ................................................ቇ量

଒ප紙（或ିა紙）

A

B

1 將可භ用ழ水注入水ᇌ。
¾用І動食ᗅ的130 ᆼ蛋ጞ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΢ɛఃλ的水؈৻切ɕ。放入ߗ熱
容器中，加入ᚆ֍ৢ，裹上保鮮膜後
放在ᘟʫʕ間。（不ცࠅ放入烤盤）

微波 500W   1 ä 1 ʱ 30 ߆

啟動

3 在ᆼ蛋ጞᅼۨ內ਉ෩כ薄薄的̲ذ
（依΅量作ሜື）後，቗上଒ප紙。
將雞蛋的蛋ර和蛋ͣ分ක。

注จԫධ

請注จ， ଒ප紙接

ᙃ爐內ኣࠦ時有可

ঐ會ደೊ。

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

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

6 在4中加入5的一̒量，૿ʴA後過ጜ
。ѩʴ，再૿ѩ௵下的5ח૿

7 在6中Ύ加ɝB和ᚆ֍ৢဌ水૿؈合
ѩ。放入ᅼۨ讓中央Ⴁ作๖ᅻ以形ח
成෭௘，再ᛈ上Ҿʠ片。

8 ཫ熱。（ʶ放入ڝ᙮品、食品）

選擇
食譜 ฤర

食譜
ᇜ໮

130 Ӕ֛ Ӕ֛ 啟動

9 ߰完成ཫ熱，讓7在烤盤中央中ಃዑ
Σ方式放入。按下啟動。

મ用手動時 j 烤ᇌ、ცཫ熱、 ݬ1
的160Ċ、約50分鐘

可
同
時
燒
烤

蒸
煮
的
食
譜

入
門
食
譜

烤
物

炸
物

蒸
煮
、
燉
煮

套
餐

西
點
、
麵
包

當
季
食
材

加
熱
標
準
時
間
表
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7 在6中過ጜ的同時加入Эഊᙢ४，再
以不ऊظ的方式，੽ֵ部ңֵ૿合ᙢ
ᇔ 以 確 ྼ ૿
合 ח ѩ。 此
時， 大 動 作
᛻ 動 כ ɠ ૿
合 ח ѩ 到 不
再 ̈ ତ ४ բ
後，則以用כɠᅞ起ᙢᇔ時，яჀᙗ
ᙗ的ᇟ੭狀，ᔕ動後有一ݬ時ග會व
下଱༦ʑऊ̰為ᅺ๟。
※ 相較於ऎၧ蛋ጞ， ࿁雞蛋而Ԋ蛋ጞ

જה用的Эഊᙢ४ˢԷ較ˇ， 因此
४類૿ח不ԑ時， 會ᜊ成紋༩粗ᐳ
的蛋ጞ。Ш請注จ， Ш大動作的᛻
。׌會̈ତᓂח

加入࠰ণၚ、ˬԪ後，းҞ૿合חʴ

8 在2的烤盤注入ᙢᇔ，ቤ̻ࠦڌ以排
̈٤ं。

9 ߰完成ཫ熱，則在8的下方再ࠠᛌ1
片烤盤後，放入上層。按下啟動。
Öࠠᓃ×
可ᔟ由ࠠᛌ2片烤盤，而不易在ֵ部ڝ
ഹೊЍ， 可જ̈௛ͣ完ߕ的成؈。此
̮，可完成ಗݓ的ञ烤成؈。

1 將可භ用ழ水注入水ᇌ。
¾用І動食ᗅ的131 蛋ጞજ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 在烤盤內ਉ෩כ一層薄薄的̲ذ（依
΅量作ሜື）後，讓଒ප紙৷於烤盤
ᗙᇝ2đ的方式቗上。
※ 請ʶ讓଒ප紙接ᙃ爐內ኣࠦ。

3 將蛋ͣ放入大容器中，͂೯到яφφ
的ࡀɧԉ形後，஼量加入一̒量的޻
ጟ後ᘱᚃ͂೯૿合חѩ。
Öࠠᓃ×
ࠠᓃ在於將蛋ͣ和蛋ර͂೯。請確ྼ͂
೯。

4 將௵ቱ޻ጟ放入蛋ර中，ཞ水加熱到
яତɛ᜗Єᇮ溫度後՟̈，再͂೯到
ᜊͣ、ପ͛紋༩（ߕɗಿ狀）為止。

5 ཫ熱。（ʶ放入ڝ᙮品、食品）

選擇
食譜 ฤర

食譜
ᇜ໮

131 Ӕ֛ Ӕ֛ 啟動

6 ૿合蛋ර與蛋ͣ，用將͂蛋器૿合ח
ѩ到質ชၧ੗๞න為止。

131
๿ɻஐጞજ

預
熱

᙮品ڝ
ʶ放入

฿ଫ的ཫ熱時ග

約4分鐘 1以上

水箱的水位

烘
烤

฿ଫ時ග

約19分鐘

上層

ࠠᛌ2片烤盤

材ࣘ（1條΅）　約264̔（1/8片切）᜾

΅0.2g
ऎၧ蛋ጞᙢᇔ

Эഊᙢ४ ......................................90g
雞蛋 .......................................... M5ᒶ

ጟ ...........................................100g޻
ণၚ .........................................ˇ஢࠰

ˬԪ ..........................................2大ਚ

動׌ي鮮̲ذ

　　鮮̲200..................................... ذmL
ጟ ..........................................2大ਚ޻

ণၚ、ͣᚆ地ৢ ...................΢ˇ஢࠰

΢ɛఃλ的水؈ .................................ቇ量

଒ප紙

મ用手動時j烤ᇌ、ცཫ熱、1ݬ的
180Ċ、約19分鐘

10 加熱後੽烤盤՟̈，在̘͊除଒ප紙
的狀態下放૭除熱。

11 以同於動׌ي鮮̲ذ的作法（ 110
頁）的13ࠅჯႡ作動׌ي鮮̲ذ，
再૿合חѩ水؈ɕ。

12 將蛋ጞᔕࠦ，ᅣ下଒ප紙，再度ᔕࠦ
放在଒ප紙上，ࠦڌ෩ذ̲כ後再જ
起來。
※ 在จ蛋ጞ̮ఖ硬度時， 在硬部位൨

上᐀̺，ک可Ⴠ易જ起來。
※ ಃ1đ̸̛斜切જɹ的ᙢᇔᗙ၌後，

可讓જɹ在ೌ৷Эࢨ的情況下完
成。

13 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。
※ ञ烤2條΅量時， 請以手動加熱的

ट箱、ცཫ熱2ݬ的180Ċ條΁ཫ熱
後，將烤盤放入上層和ɨ層，以25
ä27ʱᙒ為฿ଫᅺ๟，加熱時觀察
ञ烤的೻度。在จञ烤不ѩ時， ௄
中௵下8 ∼ 10分鐘時，請ҷᜊ烤盤
的層ݖ位ໄ或方Σ。

ၾ 131๿ɻஐጞજ዁ЪӉ᜷޴Νٙ࠮ᗅ

๿ɻ蛋ጞજ （̙̙） ๿ɻ蛋ጞજ （঩כ）

材ࣘ（1條΅）　約266̔（1/8片切）　᜾΅0.2g

1 將Эഊᙢ४80g和可可20g૿合後一Ի過ጜ。

材ࣘ（1條΅）約255̔（1/8片切）　᜾΅0.2g　

1 將Эഊᙢ४80g和כ঩1大ਚ૿合後一Ի過ጜ。
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ऎၧ蛋ጞᙢᇔ

　　Ϸ४（Ⴁ㟘用） ..........60g
೯჏४ ...................... 1小ਚ

රԌ४ .........................30g
雞蛋 .........................M5ᒶ

ጟ ..........................100g޻
ˬԪ ........................ 2大ਚ

動׌ي鮮̲ذ

　　鮮̲200.................... ذmL
........................ ጟ޻ 2大ਚ

͚ॶԌ ....................... ቇ量

଒ප紙

材ࣘ（1條΅）約283̔（1/8片切）　᜾΅0.3g

132
๿ɻϷஐጞજ

預
熱

᙮品ڝ
ʶ放入

฿ଫ的ཫ熱時ග

約4分鐘 1以上

水箱的水位

烘
烤

฿ଫ時ග

約19分鐘

上層

ࠠᛌ2片烤盤

材ࣘ（1條΅）　約283̔（1/8片切）　᜾΅0.4g

ऎၧ蛋ጞᙢᇔ

　　Ϸ४（Ⴁ㟘用） ................................................................. 90g
೯჏४ .............................................................................1小ਚ

雞蛋 .................................................................................M5ᒶ

................................................................................. ጟ޻ 100g
ণၚ ...............................................................................ˇ஢࠰

ˬԪ ................................................................................2大ਚ

動׌ي鮮̲ذ

　　鮮̲ذ ........................................................................... 200mL
ጟ ................................................................................2大ਚ޻

঩（用同量溫水๓༆） ........................................1ɦ1/2כ 大ਚ

ලԌ（可使用方ک的̹ਯԌ） ..................................................ቇ量

଒ප紙

1 同於๿ɻ蛋ጞજ（ 114 頁）1∼4的ࠅჯ。

2 ཫ熱。（ʶ放入ڝ᙮品、食品）

選擇
食譜 ฤర

食譜
ᇜ໮ 132 Ӕ֛ Ӕ֛

啟動

3 同於๿ɻ蛋ጞજ6∼9的ࠅჯ，ञ烤ᙢᇔ。ШϷ४和೯჏४
一Ի過ጜ。

મ用手動時j烤ᇌ、ცཫ熱、1ݬ的180Ċ、約19分鐘

4 加熱後੽烤盤՟̈，在̘͊除଒ප紙的狀態下放૭除熱。

5 以同於動׌ي鮮̲ذ的作法（ 110 頁）13的ࠅჯ，Ⴁ作動
。঩與ලԌכѩʊ๓༆的ח合૿，ذ鮮̲׌ي

6 同於๿ɻ蛋ጞજ12∼13的ࠅჯ進行ञ烤。
※ Ϸ४作成的完成品會依Ⴁிਠ和保存狀態而異。

๿ɻ米
蛋ጞજ
（ර豆४）

材ࣘ（1條΅）　約298̔（1/8片切）　᜾΅0.3g
動׌ي鮮̲ذ

　　鮮̲200.................... ذmL
........................ ጟ޻ 2大ਚ

ጟဌࣱ子 ................... ቇ量

଒ප紙

ऎၧ蛋ጞᙢᇔ

　　Ϸ४（Ⴁ㟘用） ..........90g
೯჏४ ...................... 1小ਚ

雞蛋 .........................M5ᒶ

ጟ ..........................100g޻
ˬԪ ........................ 2大ਚ

௦४（ල） ..............30gٺ

๿ɻ米
蛋ጞજ
（ලٺ௦）

ၾ 132 ๿ɻϷஐጞજ
዁ЪӉ᜷޴Νٙ࠮ᗅ

1 ૿合חѩϷ४和೯჏४的ሜ合४時，放入ٺ௦४（ල）一起
૿合חѩ。

1 Ϸ४和೯჏४、රԌ४૿合後一Ի過ጜ。
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2 將௵ቱ的޻ጟ加入蛋ර中，再͂೯
到ᜊͣ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
。ʴ到ೌ४բ為止ח

5 ཫ熱。（ʶ放入ڝ᙮品、食品）

選擇
食譜 ฤర

食譜
ᇜ໮

133 Ӕ֛ Ӕ֛ 啟動

6 在4中加入1的1/3量，用כɠ૿合ח
ʴ，加入௵下的1再以不ऊظ的狀態
用כɠ確ྼ૿חѩʴ。

7 將6注入Ӛ有෩כ΂О؇Г的ᅼۨ
中，用大ܸרᏀ按中央ഇݒ部位，
ᕐ手౥Иᅼۨ，在̨上�ղղղ�
ቤ̻以排̈٤ं。

ગࠬ蛋ጞ （ɽଣͩ७）

ગࠬ蛋ጞ （̙̙）

ગࠬ蛋ጞ （紅঩）

ગࠬ蛋ጞ （঩כ）

約211̔（1/10片切）　᜾΅0.1g　

1 用1小ਚ熱水๓༆2大ਚу๓դਥ，
ᛈ在6ה完成的ᙢᇔ後，ჀჀ૿ʴ再
。入ᅼۨ內ݴ

約213̔（1/10片切）　᜾΅0.1g

1 將可可20g一Ի過ጜ到Эഊᙢ४120g
中。

約207̔（1/10片切）　᜾΅0.1g　

1 4包঩包的஛ɹ਒ॎ，將঩葉同時૿
入ˬԪ中。

約211̔（1/10片切）　᜾΅0.1g

1 將 כ ঩10g一 Ի 過 ጜ 到 Э ഊ ᙢ ४
120g。

ၾ 133ગࠬஐጞ዁ЪӉ᜷޴Νٙ࠮ᗅ

8 ߰完成ཫ熱，將7放在烤盤中央後，
按下啟動。

મ用手動時j烤ᇌ、ცཫ熱、1ݬ的
160Ċ、約50分鐘

9 加熱後，ͭуࡀϔᅼۨʚ以иۍ。完
全冷ۍ後，將ɠ子ౢ入ᅼۨ和蛋ጞʘ
ග以՝除蛋ጞ。
Öܔᙄ×
ϔ放ໄ，ᙢᇔࡀ͊߰
會ܯᐵ。

133
ગࠬஐጞ

預
熱

᙮品ڝ
ʶ放入

฿ଫ的ཫ熱時ග

約4分鐘

烘
烤

฿ଫ時ග

約50分鐘

ɨ層

烤盤

材ࣘ（直20ࢰđ鋁Ⴁગࠬ蛋ጞᅼۨ1個）
約207̔（1/10片切）᜾΅0.1g

蛋ͣ ..............................................M6ᒶ΅

ጟ ..................................................120g޻
蛋ර ................................................. M5ᒶ

ˬԪ ...............................................100mL
Ӎ80.............................................. ذזmL
Эഊᙢ४ ...........................................120g

請使用鋁Ⴁᅼۨ。ݯ加ʈᅼۨ不易使ᙢᇔ
。ഹ在ᅼۨ上，而有可ঐೌ法නлञ烤ڝ

1 將蛋ͣ͂೯到яφφ的ࡀɧԉ形後，
஼量加入一̒量的޻ጟ後，ᘱᚃ͂೯
。ѩʴח૿
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134
ჳ৻ �ʲᅼჳ৻�

預
熱

᙮品ڝ
ʶ放入

฿ଫ的ཫ熱時ග

約4分鐘

烘
烤

２
　
段

฿ଫ時ග

約22分鐘

上層、टᆵ

ɨ層、टᆵ

材ࣘ（約108個、2ݬ΅）　約161̔（5個）　᜾΅0.0g
ჳ৻ᙢᘮ

............................................................... （ʊழʷ）ذ̲　　 180g
................................................................................. ጟ޻ 160g
雞蛋 ..................................................................................L1ᒶ

ণၚ ...............................................................................ˇ஢࠰

Эഊᙢ४ .......................................................................... 380g

°54個（1ݬ΅）也可І動ञ烤。

烘
烤

１
　
段

上層

烤盤

牛ذϜփჳ
材ࣘ（約92個、2ݬ΅）　約152̔（5個）　᜾΅0.0g
ჳ৻ᙢᘮ

............................................................... （ʊழʷ）ذ̲　　 160g
................................................................................. ጟ޻ 100g
雞蛋 ..................................................................................L1ᒶ

ণၚ ...............................................................................ˇ஢࠰

Эഊᙢ४ⓐ ...................................................................... 150g
Эഊᙢ४ⓑ ...................................................................... 130g
可可 ................................................................................... 30g

̙͜Ν׵ 134 ჳ৻ ዁Ъ
的食譜

小̝Ꮊ memo
º也可л用ጟᒲ（ጟ४20g﹑ ᓠᓝ͒1小ਚሜ和ي） 在冷ۍ的

ჳ৻上೥ྡᅵ。

1 以同於ჳ৻（̛া）1∼2的ࠅჯ分為Շ̒，一̒加入Эഊ
ᙢ४⡉，̤一̒則將Эഊᙢ४⡊和可可૿合過ጜ。

2 作成΢ɛఃᛇ的形狀，ሜ整3đ方形（或直3ࢰđ̸̛）28
đڗ度的條狀，包裹保鮮膜後放入冷凍ࢫ冷藏1小時以上。
՝下保鮮膜，切成約6Đ厚，
෩כଫε的̲ذ（依΅量作
ሜື），再排ΐ於烤盤上。

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到不再̈ତ४բ為
止。

4 包裹保鮮膜，放入Ώᇌ፴ᙢ30分鐘以上。

5 在2片烤盤上෩כ薄薄一層̲ذ（依΅量作ሜື）。

6 將4的ᙢᇔѰ在保鮮膜和保鮮膜ʘග，再用૖ᙢಓ૖成約
5Đ厚。
Öࠠᓃ×
在૖ᙢಓ的Շਉ放ໄ5Đ厚ي品（еຶݹ等） 時， 可ѩ整૖
̻。

7 用΢ɛఃᛇ的ᅼۨ進行ᅼ切。
※ ผ整ʊ用ᅼۨᅼ切的ᙢᘮ後૖̻，再ࠠል進行ᅼ切。
Öࠠᓃ×
在ᅼ切ᅼۨ上裹४有п於進行ᅼ切。

8 ѩ等ཞකගཞ後，排ΐ於烤盤上。

9 ཫ熱。（ʶ放入ڝ᙮品、食品）

選擇
食譜 ฤర

食譜
ᇜ໮ 134 Ӕ֛ Ӕ֛

選擇份量 啟動

̷дɢ˪ჳ৻
材ࣘ（約50個、2ݬ΅）　約358̔（5個）　᜾΅0.1g
ჳ৻ᙢᘮ

............................................................... （ʊழʷ）ذ̲　　 160g
................................................................................. ጟ޻ 120g
雞蛋 .................................................................................M2ᒶ

Эഊᙢ४ .......................................................................... 300g
可可 ................................................................................... 25g
೯჏४ .............................................................................1小ਚ

̷дɢ片 ................................................................................. 100g

1 同於ჳ৻（̛া）1∼3的ࠅჯ。可可和೯჏४ஹ同Эഊᙢ
४一起過ጜ，再加入̷дɢ片確ྼ૿
。ѩʴח

2 用2˕ಷਚܱ到ʊ෩כଫε̲ذ的烤盤
上，再用ಷਚߠᏀ成1đ厚。

10 ߰ 完 成 ཫ 熱， 將8放 入 上 層 和 ɨ 層 後， 按 下 啟 動。

મ用手動時j烤ᇌ、ცཫ熱、2ݬ的180Ċ、約22分鐘
（的180Ċ、約17分鐘ݬjცཫ熱、1ݬ1）

11 加熱後，൵熱੽烤盤՝下來冷ۍ。
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4 用כɠᅞ起ᙢᇔ觀察情況後，將硬度
ሜ整到可࿔࿔ဈໝ的೻度。
Öࠠᓃ×
用כɠᅞ起一̒的ᙢᇔ量後將כɠහ
斜，ᅰ5秒時會ဈໝఱ݊הც的硬度。

ᒔӚ加入ה有
雞蛋ఱʊ຾Ո
௪ வ 種 狀 態
時，ఱೌც再
加雞蛋。

5 將可භ用ழ水
注入水ᇌ。
¾用І動食ᗅ的135 進行ञٻظذ̲

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。

6 ཫ熱。（ʶ放入ڝ᙮品、食品）

選擇
食譜 ฤర

食譜
ᇜ໮

135 Ӕ֛ Ӕ֛

選擇份量 啟動

7 在烤盤上቗上鋁箔紙。將ᙢᇔ放入ʊ
τༀ直1ࢰđ෥ᅼۨᏚ花ᄘ的Ꮪ花஛
後，Ꮪ̈12個花。

8 ߰完成ཫ熱ఱ放入7。（手動ञ烤
時，࿁ᙢᇔᄝᗯ。按下啟動）。

મ用手動時j烤ᇌ、ცཫ熱、1ݬ的
200Ċ、 30 ∼ 35分鐘（2ݬ j ცཫ
熱2ݬ的200Ċ、約45分鐘）

Öࠠᓃ×
在֠͊完成ञ烤前一͇接ᙃ冷٤ंఱ會
。ژᐵ，因此ञ烤௄中請ʶක爐ܯ

9 ൵熱းҞ੽鋁箔紙՝除ٻظ皮ʚ以冷
皮的上方再ᙺ入ٻظ用ɠ子切ක。ۍ
̔ɻ༺ᔽ。

1 Ⴁ作ٻظᙢᇔ。在大ɹ（直22ࢰđ
以上）ߗ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ცࠅ
放入烤盤)

微波 600W ߒ 3 ʱ 30 ߆

啟動

Öࠠᓃ×
在水和̲ذʊ̂分خᙜ時加入Эഊᙢ
४。خᙜ不ԑ時，請ַڗ加熱時ග。

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

微波 500W   40 ä 50 ߆

啟動

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。

135
ٻظذ̲

預
熱

᙮品ڝ
ʶ放入

฿ଫ的ཫ熱時ග

約6分鐘 1以上

水箱的水位

烘
烤

１
　
段

฿ଫ時ග

約30分鐘

上層

烤盤

材ࣘ（12個、1ݬ΅） 約161̔（1個）
᜾΅0.1g
̔ɻ༺ᔽ .......................................... 2؎΅

（參照 119 頁進行Ⴁ作）
ᙢᇔٻظ

水 ............................................100mL
50g............................................. ذ̲
Эഊᙢ४ ......................................50g
雞蛋 .....................................M2∼3ᒶ

° 24個（2ݬ΅）
也可І動ञ烤。 烘

烤

２
　
段

上層、टᆵ

ɨ層、टᆵ

Éclair 法ό৪ཥٻظ
約192̔（1個）　᜾΅0.1g

1 ᒱ同於̲ٻظذ的ࠅჯ，Ш將ٻظᙢᇔ૖成10đڗ的條
狀，加熱後切කٻظ皮的上方，再注入75gʊ๓ʷ的̷дɢ
ʚ以硬ʷ。෬̂̔ɻ༺ᔽ後覆ႊ上方。

小̝Ꮊ memo
º̲ٻظذ會因ᙢᇔ的作法而ҷᜊጱ

ദ情況。˄ழ時有可ঐೌ法නлጱ

ദ。
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ၾ ᗅ࠮Νٙ޴዁ЪӉ᜷ٻظذ135̲

̔ɻ༺ᔽ

加
　
熱

᙮品ڝ
ʶ放入

材ࣘ（2؎分）　約574̔（1؎）　᜾΅0.2g
Эഊᙢ४、͗Ϸ४ .............................................................. ΢2大ਚ

.......................................................................................... ጟ޻ 80g
ˬԪ ...........................................................................................2؎

蛋ර ........................................................................................M3ᒶ

.......................................................................................... ذ̲ 30g
ͣᚆ地 ....................................................................................2小ਚ

ণၚ ......................................................................................ˇ஢࠰

1 在大ɹߗ熱容器中放入Эഊᙢ४、͗Ϸ४和޻ጟ。加入Ԭ஢
ˬԪ後૿ʴ，再加入蛋රʿ௵ቱ的ˬԪ後確ྼ૿חѩʴ，ೌ
ც裹上保鮮膜的情況下，放在ᘟʫʕ間。（不放入烤盤。）

微波 600W ߒ 3 ʱᙒ 啟動

加熱並૿ʴ後，按下 ڗַ ண֛為2ߒʱᙒ後按下啟動。完
成此操作後，再ࠠል進行1次。（合ࠇ約加熱7分鐘。）
Öࠠᓃ×
。λ的硬度࡝࡝ழ，Ш放冷後會ᜊ成ݓ加熱後質ช࡝

2 加入̲ذ確ྼ૿חѩʴ，放冷後加入ͣ
ᚆ地再以࠰ণၚ౤࠰。
Öࠠᓃ×
ਕ̀放冷後再加入ͣᚆ地和࠰ণၚ。߰在
ᒔ有溫度的情況下加入，ఱ會ఄ̰࠰բ。
加熱後在ࠦڌ裹上保鮮膜以ԣ接ᙃ٤ं
後，ఱ不會形成薄膜。

ণ஀ᔽ

加
　
熱

᙮品ڝ
ʶ放入

材ࣘ（完成量　約280g 分）　約489̔（全量）　᜾΅0.0g
ণ஀ ........................................................................... 1ଷ（300g）

ᓠᓝ͒ ................................................................................. 1/2 ᒶ΅

........................................................................................ ጟ޻ 100g

1 在大ɹߗ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)

微波 600W 12 ä 13 ʱᙒ 啟動

௄中՟̈1∼2次ᅞ除ᏼಮ後૿חѩʴ，按下啟動ᘱᚃ加
熱。
※ 加熱௄中՟̈時請ʶ按 ՟ऊ，͂ක爐ژᅲ৾加熱，再՟̈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。

1 同於̔ɻ༺ᔽ（以下）ࠅჯ，Ⴁ作̔
ɻ༺ᔽ。Ш加熱時ගߒཀ2ʱᙒ後，
則以ַ1ڗ次約以1分鐘ַڗ加熱2
次。（合ࠇ加熱4分鐘）

PIE CHOU ٻظ
材ࣘ（10個、1ݬ΅）
約259̔（1個） ᜾΅0.2g
̔ɻ༺ᔽ

Эഊᙢ४、͗Ϸ४ .................΢2大ਚ

ጟⓐ ..........................................60g޻
ˬԪ ..................................... 1ɦ1/2 ؎

蛋ර .......................................... M3ᒶ

30g............................................. ذ̲
ͣᚆ地 .......................................2小ਚ

ণၚ .........................................ˇ஢࠰

鮮̲100..................................... ذmL
ጟⓑ ..........................................20g޻

ᙢᇔٻظ

水 ..............................................70mL
35g............................................. ذ̲
Эഊᙢ४ ......................................35g
雞蛋 .....................................M1∼2ᒶ

凍ݼ皮（̹ਯ品） .............................125g
଒ප紙

※ञ烤形狀與ᕙЍ，會依冷凍ݼ皮的Ⴁி
ਠ而異。

2 在冷鮮̲ذ中加入޻ጟ⡊後͂೯৻׌
೯ظ(౤起蛋ͣᒲ時，φ၌ͭ࣎不下
ۧ)，加入1後再૿חѩʴ到ၧ੗๞න
為止。

3 ੽冷凍ࢫ՟̈冷凍ݼ皮後分成10等
΅。

4 同於̲ٻظذ（ 118 頁）1∼5的ࠅ
ჯ。Ш1的加熱時ග為2ä2ʱ30߆i

2的加熱時ග為30ä40߆。

5 ๟௪2ੵ਒成15đ方形的଒ප紙，在
1ੵ中ᛈԬ४後放入3的ݼ皮，並在
皮上也ᛈԬ४後，覆ႊ̤1ੵ଒පݼ
紙。用૖ᙢಓ૖成約10đ方形。

6 除5上ࠦ的଒ප紙，將4ᙢᇔ量的װ
1/10量，放在ݼ皮的正中央。

7 ҴИݼ皮的̬個ᗙԉ，確ྼ包Иٻظ
ᙢᇔ。以相同ࠅჯஈଣ௵ቱ的ݼ皮和
ᙢᇔ。

8 將ʊ完成的ᙢᇔ放在方盤上，裹上保
鮮膜放入Ώᇌ፴ᙢ約30分鐘後，將
鋁箔紙቗在烤盤上，再分成10個ග
ཞ以排ΐᙢᇔ。

9 將加熱後的̔ɻ༺ᔽ放入Ꮪ花஛，Ր
入ٻظ皮內進行෬̂。
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µ完成情況會依ᅼۨ的形狀、和加熱前的̺ɕ૰溫度而異。߰ࡊ

Ր入϶Е後會ڝഹ͊ᆞ૰時， 請用ַڗ৛加加熱。

̺ɕ的ࠠᓃ

1 將ˬԪ΅量౬成Ԍᆉ（有ೌ加ጟޫ可）。

材 （ֵࣘ 部 直 、8đࢰ ৷
度4đ ޻ ᒢ ᅼ ۨ8個 ΅）　
約177 （̔1個）　᜾΅0.0g

ၾ 137 ̲཈̺ɕ
዁ЪӉ᜷޴Νٙ࠮ᗅ

豆ᆉ̺ɕ

1 將可භ用ழ水注入水ᇌ。

2 將޻ጟ和水放入小ᒢ後ක中˦。೎̈૵ಅЍʘ後，ᕎක˦๕
再加入熱水。（加入熱水時，請注จʶ因ᄝᓫ而ድෆ。）

3 ΢將同量ೊጟᆉ注入̺ɕᅼۨ。

4 在ߗ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）

微波 600W ߒ 3 ʱ 30 ߆ 啟動

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×
請確ྼ將雞蛋͂౳。߰͊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。

選擇
食譜 ฤర

食譜
ᇜ໮ 136 Ӕ֛ Ӕ֛

啟動

મ用手動時 j 微蒸೎90Ċ、約17分鐘。加熱後在爐內蒸燜
約5分鐘。

7 加熱後΋放૭除熱，放入Ώᇌ冷ۍ後再੽ᅼۨ中̈ࡀ。

136
̺ɕ

蒸
煮

上層

烤盤

฿ଫ時ග

約22分鐘
蒸೎

包ў5分鐘 ሜ整至2

水箱的水位

材ࣘ（不㛩፻Ⴁ̺ɕᅼۨ10個΅）約105̔（1個）　᜾΅0.1g
ೊጟᆉ     ޻ጟ .............................................................5大ਚ

水、熱水 .................................................. ΢1大ਚ

̺ɕ૰     ˬԪ ........................................................... 500mL
................................................................ ጟ޻ 70g
雞蛋 ..............................................................M4ᒶ

ণၚ ...........................................................ˇ஢࠰

※請ʶ使用不易ኑո的ௗႡ̺ɕᅼۨ。

137
̲཈̺ɕ

蒸
煮

上層

烤盤

฿ଫ時ග

約35分鐘
蒸೎

包ў5分鐘 ሜ整至2

水箱的水位

材ࣘ（ֵ部直8ࢰđ、৷度4đ޻ᒢᅼۨ8個΅）
約185̔（1個）　᜾΅0.1g

ˬԪ .......................300mL
ጟ ............................70g޻

鮮̲150........................... ذmL

A 蛋ර ................................M5ᒶ

.............................. ণၚ࠰ ˇ஢

1 將可භ用ழ水注入水ᇌ。

2 在ߗ熱容器中放入A，ೌც裹上保鮮膜的情況下，放在ᘟʫ
ʕ間。
（不ცࠅ放入烤盤）

微波 600W ߒ 2 ʱ 50 ߆ 啟動

3 在2中加入௵ቱ材ࣘ後確ྼ૿ʴ。

4 將3同量注入ᅼۨ中，஼一ႊ上鋁箔ႊ後，再排ΐ於烤盤上
選擇
食譜 ฤర

食譜
ᇜ໮ 137 Ӕ֛ Ӕ֛

啟動

મ用手動時 j 微蒸೎90Ċ、約30分鐘。加熱後在爐內蒸燜
約5分鐘。

5 加熱後，΋放૭除熱，再放入Ώᇌ冷ۍ。
Öܔᙄ×
也可依΢ɛఃλ用動׌ي鮮̲ذ作ༀུ、或૸上ೊጟᆉ。
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ီᅃᇳ蛋ጞ

預
熱

᙮品ڝ
ʶ放入

฿ଫ的ཫ熱時ග

約4分鐘

烘
烤

上層

烤盤

材ࣘ（直9ࢰđ෥形ီᅃᇳ蛋ጞᅼۨ9個
約187̔（1個）　᜾΅0.1g　（΅ݬ1、
雞蛋 ................................................. M2ᒶ

ጟ ..................................................100g޻
ᓠᓝ͒ ..............................................1小ਚ

Эഊᙢ४ ....................................100g
೯჏४ .................................... 2/3 小ਚ

100g................................ （切小塊）ذ̲
ֵ紙

*請使用৷度可༺2đ以上的ֵ紙。৷度˄
Э時，ᙢᇔ可ঐ會在加熱中๐̈。

A

1 在ီᅃᇳ蛋ጞᅼۨ上቗上ֵ紙。

2 將雞蛋͂在容器中，用將͂蛋器૿ʴ
後加入޻ጟ，再૿合חʴ到整᜗ᜊͣ
為止。

3 在2中加入ᓠᓝ͒後Ԙ஺૿חѩʴ，
૿入A後過ጜ，再းҞ૿合חʴ。

4 在ߗ熱容器中放入̲ذ，裹上保鮮膜
後放在ᘟʫʕ間。（不ცࠅ放入烤
盤）

微波 200W ߒ 4 ʱ 30 ߆

啟動

๓༆到不再ኑո為止。

5 將4在3中ᔎ一ਸ਼，以੽ֵ部ᅞ起ᙢ
ᇔ的方式૿חѩʴ。

6 ཫ熱。（ʶ放入ڝ᙮品、食品）

手動
加熱 ट箱 ცཫ熱 1 ݬ

Ӕ֛ 170Ċ 啟動

蛋̍જ

蒸
煮

上層、टᆵ

ɨ層、टᆵ ሜ整至2

水箱的水位

材ࣘ（8個、2ݬ΅）　約238̔（1個）
᜾΅0.3g

厚๦鬆ჳ४ ................................200g
ˬԪ .............................. 130∼150mL
雞蛋 .......................................... M1ᒶ

ጟ .............................................20g޻
鮮̲ذ、依΢ɛఃλ的水؈ ...........΢ቇ量

଒ප紙

A

138
؎ɿ̺ɕ

蒸
煮

網子2片

上層、टᆵ

฿ଫ時ග

約17分鐘
蒸೎

包ў5分鐘 ሜ整至2

水箱的水位

材ࣘ（直6∽5ࢰđ的紙或180Ċߗ熱෧ᇭ
（΅ᅼۨ10個ځီ 約47̔（1個）　
᜾΅0.1g
ˬԪ ...............................................250mL
ጟ ....................................................40g޻
雞蛋 ................................................. M2ᒶ

ণၚ ................................................ˇ஢࠰

........................................ ؎ᅼۨځီ 10個

鋁ଷ（9໮） ...................................... 10片

1 將可භ用ழ水注入水ᇌ。

2 在ߗ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）

微波 600W ߒ 1 ʱ 50 ߆

啟動

3 加熱後將޻ጟחʴ到๓༆為止。加入
ʊ確ྼ͂౳的蛋͒和࠰ণၚ，以不͂
೯的方式૿ʴ。

4 將鋁ଷ確ྼᏀ入ᅼۨ，將̺ɕ૰同量
注入鋁ଷ，再஼一ႊ上鋁箔ႊ。
※ 將鋁ଷ放入ᅼۨ， ݊為əᒒе̺ɕ

૰੽ီځᅼۨ接ᐻ中ဍ̈。

5 將4放在網子上排ΐ，再放入上層。

選擇
食譜 ฤర

食譜
ᇜ໮

138 Ӕ֛ Ӕ֛ 啟動

મ用手動時 j 蒸೎約12分鐘。加熱
後在爐內蒸燜約5分鐘。

6 ΋放૭除熱，再放入Ώᇌ冷ۍ。
※ 也可用水؈或鮮̲ذ作ༀུ。

1 將可භ用ழ水注入水ᇌ。

2 將A的ה有材ࣘ૿חѩʴ成ၧ੗๞
න。

3 在2片烤盤上቗上଒ප紙，再將ᙢᇔ
΢૖成4片ዕ෥形。

4 將3放ໄ上層和ɨ層。

手動
加熱

蒸煮 ߒ 10 ʱᙒ

啟動

5 加熱後װ除଒ප紙，裹上ࠦጐ大於ᙢ
ᇔ的保鮮膜，Ѱ入動׌ي鮮̲ذ或水
。再ᔕұ؈
※ 用1ݬ蒸೎時， 放入上層後， 將加

熱時ගண֛為約8分鐘。
Öࠠᓃ×
將ᙢᇔ放在保鮮膜上ᔕұ後，ᙢᇔ不易
Ꮃ൓，˲容易成形。

7 將ᙢᇔ放入1ᅼۨ中，�ղղղ�的
以排̈٤ं後，ಃΣԒ前排ΐ於͂ש
烤盤上。

8 ߰完成ཫ熱ఱ放入7的烤盤。

25 ä 28 ʱᙒ 啟動

9 加熱後ͭу੽ᅼۨ՟̈冷ۍ。
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材ࣘ（不㛩፻Ⴁ̺ɕᅼۨ10個΅）
約110̔（1個）　᜾΅0.3g
雞蛋 ................................................. M2ᒶ

厚๦鬆ჳ४ ................................200g
ጟ .............................................50g޻
蔬菜͒ .......................................80mL

紙ଷ .................................................. 10片

A

加入ˬԪ再Ԙ஺૿合חʴ。૿入A後
過ጜ，းҞ用כɠ૿ʴ以ԣഐ塊，再
૿入͚ॶԌ。

4 將紙ଷ放入̺ɕᅼۨ，再ѩ等放入ᙢ
ᇔ後放在烤盤上。

選擇
食譜 ฤర

食譜
ᇜ໮

139 Ӕ֛ Ӕ֛ 啟動

મ用手動時j蒸೎約17分鐘

5 加熱後੽ᅼۨ中՟̈，再放在網子上冷
。ۍ

µ也可使用硬質鋁ଷ或؎子̺ɕ（ 121 頁）ছ的紙ᅼۨ。使用紙ᅼۨ時，為ᒒеֵ部ᆓ᐀，請在烤盤上放ໄ網子後再放入紙ᅼۨ。

蒸ᙢ̍的ࠠᓃ

139
ႋᙢ̍

蒸
煮

฿ଫ時ග

約17分鐘

上層

烤盤 ሜ整至2

水箱的水位

材ࣘ（不㛩፻Ⴁ̺ɕᅼۨ10個΅）
約177̔（1個）　᜾΅0.2g
雞蛋 ................................................. M2ᒶ

ጟ ..................................................100g޻
Ӎ2.............................................. ذז大ਚ

ˬԪ ...............................................150mL
Эഊᙢ४ ....................................200g
೯჏४ .................................... 1/2 大ਚ

͚ॶԌ .................................................60g
紙ଷ .................................................. 10片

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

A

蒸蔬菜͒ᙢ̍

地瓜ᙢ̍蒸

঩¯蒸ලጟᙢ̍כ

材ࣘ（不㛩፻Ⴁ̺ɕᅼۨ10個΅）
約123̔（1個）　᜾΅0.3g　

雞蛋 ................................................. M2ᒶ

厚๦鬆ჳ४ ................................200g
ጟ .............................................30g޻
ˬԪ ........................................100mL

地瓜（切成1đ方形） .......................1/2 條

紙ଷ .................................................. 10片

A

1 將雞蛋͂在容器中，加入A後整᜗૿
合חʴ。

2 將紙ଷ放入̺ɕᅼۨ，再ѩ等放入ᙢ
ᇔ後放在烤盤上。

1 ᒱ同於蒸蔬菜͒ᙢ包（上ࠑ）的ࠅ
ჯ，Ш在2ʘ後ѩʴᛈ上地瓜。

ၾ 139 ႋᙢ̍዁ЪӉ᜷޴Νٙ࠮ᗅ

※加熱前和加熱後的ᕙЍ，有可ঐ依蔬菜
͒種類而異。

材ࣘ（不㛩፻Ⴁ̺ɕᅼۨ10個΅）
約127̔（1個）　᜾΅0.3g　

蒸ᙢ包ሜ和४ .............................300g
঩ ..........................................1大ਚכ

水 ........................................................ 1؎

͚ॶԌ .................................................50g
紙ଷ .................................................. 10片

A

材ࣘ（不㛩፻Ⴁ̺ɕᅼۨ10個΅）約139̔（1個） ᜾΅0.4g

1 在容器中放入A後૿חѩʴ，加水再
整᜗૿合חʴ。

2 將紙ଷ放入̺ɕᅼۨ再ѩ等放入ᙢ
ᇔ，ࠦڌᛈ上͚ॶԌ，再放在烤盤
上。

1 在180mL水中，加入ල޻ጟ80g與ᔽ
޻時ග以๓༆ලݬ1小ਚ，᎑ໄ一ذ
ጟ。ල޻ጟ๓༆後，加入蒸ᙢ包ሜ和
४300g૿合חʴ。

঩ᙢ̍蒸כ

蒸ලጟᙢ̍

2 同於כ঩蒸ᙢ包的2∼3ࠅჯ，Шᛈ
上ቇ量ලٺ௦以ಁ˾͚ॶԌ。
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1 將可භ用ழ水注入水ᇌ。

2 將A過ጜ到容器中，加入B完全૿合
ѩʴ後，૿入໧ൃ৻2/3量。

3 將紙ଷ放入̺ɕᅼۨ再ѩ等放入ᙢ
ᇔ，用手ܸ將依等΅ᛈ上௵ቱ的໧ൃ
৻Ꮐ按到到ӏ入ᙢᇔ，再放在烤盤
上。

選擇
食譜 ฤర

食譜
ᇜ໮

140 Ӕ֛ Ӕ֛ 啟動

મ用手動時j蒸೎約17分鐘

4 加熱後੽ᅼۨ中՟̈，再放在網子上
冷ۍ。
※ Ϸ४作成的完成品會依Ⴁிਠ和保

存狀態而異。

140
ႋϷᙢ̍

蒸
煮

฿ଫ時ග

約17分鐘

上層

烤盤 ሜ整至2

水箱的水位

材ࣘ（不㛩፻Ⴁ̺ɕᅼۨ10個΅）
約121̔（1個）　᜾΅0.2g

Ϸ४（Ⴁ㟘用） .........................200g
೯჏४ .......................................1大ਚ

ጟ .............................................70g޻
᜾ ................................................ˇ஢

水 ............................................180mL
Ӎ1....................................... ذז大ਚ

໧ൃ৻ .................................................30g
紙ଷ .................................................. 10片

A

B

142
കή͘נ

烘
烤

฿ଫ時ග

約28分鐘

ɨ層

烤盤 1以上

水箱的水位

材ࣘ（4ɛ΅） 約270̔¹ ᜾΅0.1g
地瓜 ..................................... 2條（500g）

Ӎ2.............................................. ذז小ਚ

႓͒

ጟ ..........................................8大ਚ޻

水 ..............................................1大ਚ

ᔽذ ....................................... 2/3 小ਚ

଒ප紙

*2ɛ΅也可І動加熱。

ಯˇ̔༩Ԣ

ಯˇ約17̔

約253̔

A

141
ᔊ׸Ђ̍�ၝΥႋጞ४�

蒸
煮

฿ଫ時ග

約13分鐘

網子1片

上層、टᆵ ሜ整至2

水箱的水位

材ࣘ（8個΅）約151̔（1個）　
᜾΅0.5g

蒸ᙢ包ሜ和४ .............................200g
水 ..............................................50mL
Ӎ1............................... ذזɦ1/2 大ਚ

冷藏ደር（̹ਯ品） ........................... 8個

଒ප紙

A

1 將可භ用ழ水注入水ᇌ。

2 地瓜ۂ皮ݹଋ後切成6đဆɠڗ度放
入஛內，ѩʴ裹上Ӎذז。

3 在烤盤上቗上଒ප紙，排ΐ2的地
瓜，將႓͒材ࣘ放入小ɹߗ熱容器
中，再放ໄ於
烤 盤 上 的 ٤
位。

選擇
食譜 ฤర

食譜
ᇜ໮

142 Ӕ֛ Ӕ֛

選擇份量 啟動

મ用手動時j水波烤ᇌ約28分鐘（2
ɛ΅約21分鐘）

4 加熱後ͭуᏖ上Ꮦ上不ድෆ的ߗ熱手
。熱容器的႓͒૸在地瓜上ߗ將，ࢁ
※ 加熱後的႓͒和地瓜過度૿入會形

成ͣዤ情況。

注จԫධ

႓͒容器я৷溫，請ਕ̀Ꮦ上ߗ熱手
。ࢁ

1 將可භ用ழ水注入水ᇌ。

2 在容器中放入A後૿חѩʴ౟成ᘮ。

3 將2分成8等΅，૖成直10∽8ࢰđ෥
形，再஼一將ደር包起來。

4 在網子上቗଒ප紙，܆ɹಃ下排ΐ

3。

選擇
食譜 ฤర

食譜
ᇜ໮

141 Ӕ֛ Ӕ֛ 啟動

મ用手動時j蒸೎約13分鐘

※ 厚๦鬆ჳ४也可મ用相同ࠅჯ。Ш水
為70mL。

包裹切ɕϺᖱ（̻ѩ1個20∼25g）
以ಁ˾冷藏ደር後，у可成為ԌӍ包
ࠬ。

可
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時
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143
ඍૢذ̲

烘
烤

฿ଫ時ග

約11分鐘

網子2片

上層、टᆵ 1以上

水箱的水位

材ࣘ（20根΅） 約430̔（5根）¹　᜾΅0.6g
ɺ̡（切成6片） ................................ 2片

50g.................................................... ذ̲
ጟ ................................................ቇ量޻ͣ

ಯˇ̔༩Ԣ

ಯˇ約181̔

約249̔

144
̷дɢ࠰ጼஐጞ

烘
烤

฿ଫ時ග

約12分鐘

網子2片

上層、टᆵ 1以上

水箱的水位

材ࣘ（20đ方形1片΅）
約162̔（1/8 片切）　᜾΅0.3g

厚๦鬆ჳ४ ........................................150g
ጼⓐ .............................1根（ଋࠠ90g）࠰

雞蛋 ................................................. M2ᒶ

ጼⓑ（ༀུ用、切成෥片）࠰
........................................1根（ଋࠠ90g）

̷дɢ片 .............................................15g
෧ᇭ஛

଒ප紙

1 將可භ用ழ水注入水ᇌ。

2 將࡞成ቇ຅大小的࠰ጼ⡉放入෧ᇭ
஛，以Ꮐຟ的方式ผ౟࠰ጼ。

3 在2中放入厚๦鬆ჳ४和雞蛋，再以
整᜗૿ʴ的方式ѩʴผ౟。

4 在網子上，቗上଒ප紙。

5 用਒ɠ਒下3的෧ᇭ஛ᗙԉ，Ꮪ到4
上，以૖成20đ方形。將࠰ጼ⡊排
ΐ成一̒，̤一̒則ᛈ上̷дɢ片。

選擇
食譜 ฤర

食譜
ᇜ໮

144 Ӕ֛ Ӕ֛ 啟動

મ用手動時 j 放入ɨ層，以水波烤
ᇌ、ೌცཫ熱、加熱13 ∼ 15分鐘
※ 與І動加熱的層ݖ位ໄ不同。

6 加熱後切成΢ɛఃλ的大小。
※ 也可ᛈ上ጟ४。

1 將可භ用ழ水注入水ᇌ。

2 用叉子將ᘼ؈皮ᓑ̈20個ݸ，再用
̘ࣨ器，在व下ᘼֵ؈的情況下̘ᘼ
將ʊ૿ʴ的A，ѩ等放入ʊ̘。ࣨ؈
ᘼࣨ؈的ˆ內。

3 ᘼ؈排ΐ在ଉ度3đ̸̛的ֵ̻ߗ熱
容器（加熱後會̈ಷ͒，因此ცࠅଉ
度。排ΐᘼ؈後放在烤盤上。

4 ཫ熱。（ʶ放入ڝ᙮品、食品）

選擇
食譜 ฤర

食譜
ᇜ໮

145 Ӕ֛ Ӕ֛ 啟動

5 完成ཫ熱後，放入3按下啟動 。

મ用手動時j水波烤ᇌ、ცཫ熱、1
的190Ċ、約30分鐘ݬ

145
टᘼ؈

預
熱

᙮品ڝ
ʶ放入

฿ଫ的ཫ熱時ග

約6分鐘 1以上

水箱的水位

烘
烤

฿ଫ時ග

約30分鐘

ɨ層

烤盤

材ࣘ（4ɛ΅）
約273̔（1個）　᜾΅0.0g
ᘼ؈ ............................... 4ᒶ（1ᒶ300g）

ጟ .............................................60g޻
40g............................................. ذ̲
肉࣭४ .......................................1小ਚ

A
1 將可භ用ழ水注入水ᇌ。

2 將ɺ̡ᗙ切成1đᄱ。將௵ቱᙢ包切
成6等΅。

3 在ߗ熱容器中放入̲ذ，裹上保鮮膜
後放在ᘟʫʕ間。（不ცࠅ放入烤
盤）

微波 200W ߒ 2 ʱᙒ 啟動

4 ࿁ᙢ包（ஹ同ɺ̡ᗙ）上૸上3，以
ѩʴ裹И。

5 在網子上，排ΐ4。

選擇
食譜 ฤర

食譜
ᇜ໮

143 Ӕ֛ Ӕ֛ 啟動

મ用手動時 j ，ɝɨ層׳ 水波烤
ᇌ、ೌცཫ熱，約12 ∼ 14分鐘
※ 與І動加熱的層ݖ位ໄ不同。

6 加熱後將ᙢ包放入෧ᇭ஛裹Иͣ޻
ጟ。
※ ྡ片݊在ͣ޻ጟ中૿入肉࣭४。

將ɺ̡ᗙ切成1đ方形ɕ，以不ࠠᛌ的方式
放在烤盤̮ఖ，再ஹ同ގذᙢ包一起加熱
後，ک可作成ᙢ包ɕ。可用於̉ᜑಷ和Ӎ
加熱不ԑ時，請ᗙ觀察情況ᗙ以手動）。ז
水波烤ᇌ৛加加熱。）

ᙢ̍ɕ
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地瓜

燒
烤

ɨ層

烤盤 ሜ整至2

水箱的水位

材ࣘ（12個΅）　約122̔（1個）　᜾΅0.0g
地瓜（直5ࢰđ̸̛）

 .............................2條(500g)
ጟ ............................40g޻
蛋රⓐ ......................M1ᒶ

70g.......... （切小塊）ذ̲
....................... ণၚ࠰ ˇ஢

蛋රⓑ .............................M1ᒶ

ˬԪ、໶႓ ....................΢ቇ量

଒ප紙

A

ᙶ花ϋጞ
材ࣘ（20個΅）
約98̔（1個）　᜾΅0.0g （ၑᙶ花葉ࠇ͊）

༸明υ४ ...................................................... 300g
................................................ Ѝ食用Ѝ९ߎ ˇ஢

熱水 .......................................................... 360mL
............................................................... ጟ޻ 60g
ᙶ花葉（᜾ဌ） ............................................20片

ԌӍ᎟ .......................................................... 400g

146
ӫʗჳ

蒸
煮

฿ଫ時ග

約20分鐘

網子2片

上層、टᆵ ሜ整至2

水箱的水位

材ࣘ（15個΅）　約186̔（1個）　᜾΅0.0g　1؎ =200mL
ԌӍ .................................600g
ᘭϷ .........................2؎(340g)
水 ..................................300mL

............................... ጟ޻ 4大ਚ

............................... ௦ٺ 5大ਚ

.......................... රԌ४ڡ ቇ量

ၾ 146 ӫʗჳ
዁ЪӉ᜷޴Νٙ࠮ᗅ

1 將可භ用ழ水注入水ᇌ。

2 將੭皮地瓜切成4等΅。將地瓜排ΐ於1片網子上。

3 將2放在上層。

選擇
食譜 ฤర

食譜
ᇜ໮ 53 蒸根莖薯類

Ӕ֛ Ӕ֛ 啟動
฿ଫ時ග

約 22 分鐘

મ用手動時 j 蒸೎約22
分鐘

※ 53 蒸根莖薯類 進行加熱，可ᄣ加଩բ。急用時，請放在
熱盤上，裹上保鮮膜再放ໄ於ᘟʫʕ間（不放入烤盤）、再ߗ
以ฆ600تW 加熱7 ä 8ʱᙒ。

4 加熱後࡞皮ጋ成إ。

5 在4中加入A૿חѩʴ，ν؈質ช˄硬則加入ˬԪ以進行ሜ
ື，分成12等΅後再ሜ整形狀。

6 在烤盤上቗上଒ප紙，排ΐ5，ࠦڌ則෩כ蛋ර⡊。

手動
加熱 ደट 無ცཫ熱   16 ä 18 ʱᙒ 啟動

7 加熱後൵熱在ࠦڌ෩כ໶႓。

1 將可භ用ழ水注入水ᇌ。

2 將ԌӍผ成15等΅෥ᒶ୐狀。

3 將ݹλ的ᘭϷ和水放入ږ᙮容器（約27Ò21Ò৷度3.5
đ），約ऍ1ظ小時。

4 將3放在網子上。

選擇
食譜 ฤర

食譜
ᇜ໮ 146 Ӕ֛ Ӕ֛

啟動

મ用手動時 j 蒸೎約20
分鐘

※ 加熱後՟̈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15等΅。

6 在5຅中的10個中包入2的᎟ࣘ，ࠦڌ裹上ٺ௦和ڡරԌ
४。接ഹ將2的᎟ࣘ包入௵下的5中。

1 在容器中放入熱水、޻ጟ、ߎЍ食用Ѝ९後
๓༆，加入༸明υ४૿חѩʴ後，約放ໄ
30分鐘。將ᙶ花葉ظ在૱᜾水中̘᜾。將
ԌӍ分成20等΅後ผ෥。

2 將ʊظပ的༸明υ४̻放於ږ᙮容器（參照
ӫʗჳ）。

3 加熱後用˝Ӈ子ჀჀ૿חѩʴ。

4 ᕐ手ب水，將ϋጞ分為20等΅後૖̻，包
裹ԌӍ᎟後用ʊᖎ৻水分的ᙶ花葉包起來。
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ᘼݼ؈

預
熱

᙮品ڝ
ʶ放入

฿ଫ的ཫ熱時ග

約6分鐘

烘
烤

上層

烤盤

材ࣘ（直23ࢰđږ᙮Ⴁݼ盤1個΅）約321̔（1/8片切）　
᜾΅0.7g

ጟဌᘼ؈

ᘼ͗ߎ）؈等੭有აբ的

品種） ....... 4ᒶ（ଋࠠ600g）

ጟ ..........................120g޻
ᓠᓝ͒ ...................1/2 ᒶ΅

͗Ϸ४ ..................... 2小ਚ

肉࣭४（請依΢ɛఃλ

　　 加入） ................... ˇ஢

冷凍ݼ皮（̹ਯ品）

　 .................. 4片（1片100g）

෩蛋͒

蛋ර .........................M1ᒶ

水 ............................ 1小ਚ

1 將ᘼ؈切成8片後ۂ皮̘ࣨ。切成相同大小的厚ვҾ葉形，
再ͭуظ在᜾水中。

2 ૶1ݹ，ᖎ৻水分，放入ߗ熱容器中再ᛈ上޻ጟ和ᓠᓝ͒。
ν有̈水，裹上保鮮膜放在ᘟʫʕ間。（不ცࠅ放入烤盤）

微波 600W 10 ä 12 ʱᙒ 啟動

௄中௵下時ග2މߒʱᙒ時՟̈。ᖎ৻ಷ͒，將͗Ϸ४（用
同量的水๓༆）૿חѩʴ，ೌც裹上保鮮膜，再度放入ᘟʫ
ʕ間，按下啟動。加熱後依΢ɛఃλ加入肉࣭४後冷ۍ。

3 將2片冷凍ݼ皮ၡᓂ在一起，用૖ᙢಓ在ʊᛈԬ४的ʈ作
̨上，將΢ݼ皮૖成3∼4Đ，再Ⴁ作直ࢰଫ大於ݼ盤的෥
形。

4 用叉子為ֵ部ᓑˆ。

5 ᖎ৻ಷ͒後放入ጟဌᘼ؈，並在ݼ皮ᗙ၌෩蛋͒後，覆ႊ̤
1片ݼ皮。

6 切除εቱ的ᗙ၌，將蛋͒෩כ於ࠦڌ。ිණεቱݼ皮後ࠠอ
૖̻，以作成ᗙ၌ༀུ或用ᅼۨᅼ切後ༀུ於ࠦڌ。放入Ώ
ᇌ約፴ᙢ30分鐘。

7 ཫ熱。（ʶ放入ڝ᙮品、食品）

手動
加熱 ट箱 ცཫ熱 1 ݬ Ӕ֛ 210Ċ

啟動

8 在6的ࠦڌ෩蛋͒，並在3∼4ஈྌ切଱。

9 完成ཫ熱後，將8放在烤盤中央。

35ä40ʱᙒ 啟動

Öܔᙄ×
加熱後，也可෩כʊ用ᚆ֍ৢ૿合的Ҿ子ᔽ。

1 在෥形ᅼۨ內ਉ෩כ薄薄一層̲ذ（依΅量作ሜື）後，቗
上଒ප紙。

2 將全௥ჳ৻ᛌ成2ࠠ後放入෧ᇭ஛內⵪ຟ。

3 在ߗ熱容器中放入ʊ切成小塊的̲ذ，裹上保鮮膜後放在ᘟ
ʫʕ間。（不ცࠅ放入烤盤）

微波 200W ߒ 1 ʱᙒ 啟動

4 加熱後放入2૿ʴ後，቗在1的ᅼۨ。

5 將A放入食品加ʈዚ，再૿חѩʴ到ၧ੗๞න為止。（Ӛ有
食品加ʈዚ時，則在容器中放入̲ذԪ཈和޻ጟ，再用͂蛋
器૿חѩʴ到ၧ੗๞න為止，Չ後加入Эഊᙢ४૿חѩʴ，
再依ҏ஼量加入雞蛋、鮮̲ח૿ذ到不ഐ塊為止。）

6 ཫ熱。（ʶ放入ڝ᙮品、食品）

手動
加熱 ट箱 ცཫ熱 1 ݬ Ӕ֛ 170Ċ

啟動

7 將5的ᙢᇔ¼量放入容器中，加入ʊ用同量的熱水๓༆的可
可，用כɠ૿חѩʴ，Ⴁ作可可ᇔ。

8 將௵ቱ的5ࡀ入4，接ഹ࿔࿔地ࡀ入7，以作成2層ᙢᇔ。
※ 將可可ᇔࡀ入1ஈ後，有可ঐೌ法形成完ߕ的2層。

9 完成ཫ熱後，將8放在烤盤上。

ߒ 45ʱᙒ 啟動

̙̙Ԫ཈蛋ጞ

預
熱

᙮品ڝ
ʶ放入

฿ଫ的ཫ熱時ග

約4分鐘

烘
烤

ɨ層

烤盤

材ࣘ（1個直18ࢰđ的ږ᙮Ⴁ෥ᅼۨ）約289̔（1/8片切）　
᜾΅0.5g

全௥ᙢ包 ..........................70g
35g................................. ذ̲
Ԫ཈ .................200gذ̲　　

鮮̲100.................. ذmL
ጟ ..........................90g޻
雞蛋 .......................... 2ᒶ

Эഊᙢ४ ................3大ਚ

A

可可 ..............................1大ਚ

଒ප紙（或ିა紙）

*ೌ法՟੻全௥ᙢ包時，也可使用ў小௥ٽߝ薄ჳ或ჳ৻。

10 加熱後在放入ᅼۨ的狀態下，ܙ放૭後，再放入Ώᇌ內冷
。ۍ
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手動
加熱 ೯჏

40Ċ   40 ä 50 ʱᙒ 啟動

Öࠠᓃ×
1次 ೯ ჏ 後 的 ᙢ ᘮ 會 ጱ ദ 到2∼2.5
，४後按中央部位ب手ܸ。࠴ ν有व
下̇ˆ， ఱͪڌ有ቇ຅೯჏。̇ˆ߰
ూࡡ，ఱͪڌ
೯჏不ԑ。請
ᗙ觀察情況ᗙ
ᄣ 加 10 分 鐘
̸̛的೯჏時
ග。

7 ჀᏀᙢᘮ排ं，ҴИᙢᘮ的ᗙ၌，੽
̬個ᗙ၌ұ入。（排ं）

8 用Ւؐ或菜ɠ，將ᙢᇔ分成24等΅
後 ผ ෥， 裹 上 保 鮮 膜 約 ፴ ᙢ20分
鐘。（፴ᙢ）

9 將ಾ෥的ᙢᘮ整成細ਸ਼形，用૖ᙢಓ
૖̻後੽較粗的一၌જ起來。在ʊ෩
上薄薄一層̲ذ（依΅量作ሜື）的
2片烤盤上ཞකගཞ後，將જɹಃ下
排ΐ。

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І動食ᗅ的147 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、᜾૿合過ጜ到大
容器中。加入৻჏͎૿חѩʴ，再依
ҏ加入ˬԪ、蛋͒ჀჀ૿ʴ後，再加
入חʴʊழʷ的̲ذ。

3 ౟成一ᒶᙢᘮ後，用ɢࡀ在ᛈ有৷ഊ
ᙢ४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௥४הў蛋ͣ質） 膜， 容
易٤ं̰ݴ而不ጱദ。

4 ૖成ᙢᘮ的
௰ Գ 厚 度
為， 可 以 ீ
ൖ手ܸ的狀
態。

5 ࠠ อ ผ ʴ，
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ɨ層。

10 將9放入上層和ɨ層。（1ݬ時放在
上層。

手動
加熱 ೯჏

40Ċ   35 ä 40 ʱᙒ 啟動

Öࠠᓃ×
2次೯჏後的ᙢᘮ會ጱദ到2∼2.5࠴。
೯჏不ԑ時， 請ᗙ觀察情況ᗙᄣ加10
分鐘̸̛的೯჏時ග。

11 ཫ熱。（ʶ放入ڝ᙮品、食品）

選擇
食譜 ฤర

食譜
ᇜ໮

147 Ӕ֛ Ӕ֛

選擇份量 啟動

12 ߰完成ཫ熱，則將蛋͒෩כ於ᙢ包ڌ
ࠦ。按下啟動。

મ用手動時 j 烤ᇌ、 ცཫ熱2ݬ的
180Ċ、 25 ∼ 28分鐘（1ݬ j ცཫ
熱、1ݬ的180Ċ、20 ∼ 23分鐘）

ၾ 147ᑮૅᙢ̍዁ЪӉ᜷޴Νٙ࠮ᗅ

約188̔（1個）　᜾΅0.3g

1 同於ᑮૅᙢ包1∼8的ࠅჯ。

2 將ᙢᇔ૖成෥形後，以不ᚣ̈᎟ࣘ的
方式，確ྼ包ༀʊ分成24等΅的ԌӍ
（600g）後ո֛成形。
※ 也可在ञ烤前，΋放入ᘳ഍ٺ、ߌ௦、

᜾ဌᙶ花等。

約163̔（1個）　᜾΅0.5g

1 同於ᑮૅᙢ包1∼10的ࠅჯ。

2 ෩כ蛋͒後，用ہɠ在中央部位ྌ3∼4đڗ的切଱後，確
ྼ෦入ၪ也ॶ࠰໑෥片120g和
૿合蔬菜85g，௰後再ᛈ上מ
ᔜ用Ԫ཈ക120g。

紅豆ᙢ̍
（24 、ࡈ 2 （份ݬ

໑જ࠰
（24 、ࡈ 2 （份ݬ

147
ᑮૅᙢ̍

預
熱

᙮品ڝ
ʶ放入

฿ଫ的ཫ熱時ග

約4分鐘

烘
烤

２
　
段

฿ଫ時ග

約28分鐘

上層、टᆵ

ɨ層、टᆵ 1以上

水箱的水位

材ࣘ（24個、2ݬ΅）　約127̔（1個）　᜾΅0.3g
ᙢ包ᙢᇔ

৷ഊᙢ४ ...................500g
........................ ጟ޻ 5大ਚ

᜾ ............................ 1小ਚ

৻჏͎

　  .........2ɦ2/3 小ਚ（8g）

ˬԪ（܃溫） ..........280mL
雞蛋 .......................... L1ᒶ

90g............................ ذ̲

෩蛋͒

蛋͒ ...................M1/2 ᒶ΅

᜾ .............................. ˇ஢

°12個（1ݬ΅）也可І動ञ烤。

烘
烤

１
　
段

上層

烤盤

可
同
時
燒
烤

蒸
煮
的
食
譜

入
門
食
譜

烤
物

炸
物

蒸
煮
、
燉
煮

套
餐

西
點
、
麵
包

當
季
食
材

加
熱
標
準
時
間
表
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1 在ߗ熱容器中放入A，確ྼ૿ʴ並裹上保鮮膜後放在ᘟʫʕ
間。（不ცࠅ放入烤盤）

微波 600W ߒ 11 ʱᙒ 啟動

௄中௵下時ග為7分鐘和3分鐘時，՟̈૿חѩʴ後再度加
熱。
※ 加熱௄中՟̈時 請ʶ按 ՟ऊ，͂ක爐ژᅲ৾加熱，再՟̈

食品。

2 加熱後，΋放૭除熱，再放入Ώᇌ冷ۍ。

3 將可භ用ழ水注入水ᇌ。
（可同時進行೯჏和ञ烤的水量）
¾用І動食ᗅ的148 դ࡮ᙢ̍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。

4 以同於ᑮૅᙢ包（ 127 頁）2∼7的ࠅჯႡ作ᙢᇔ，再進行
1次೯჏和排ं。

5 用Ւؐ或菜ɠ，將ᙢᇔ分成16等΅後ผ成小෥，裹上保鮮
膜約፴ᙢ20分鐘。

6 ᙢᇔ૖成෥形，將2的դ࡮分為16等΅後包起來，再以不ᚣ
̈դ࡮的方式確ྼո֛܆ɹ。

7 依ҏ裹上蛋͒、ඍঌᙢ包४的ᙢВ。

8 在2片烤盤上෩上薄薄一層̲ذ（依΅量作ሜື），將7ཞ
කගཞ，接ᐻஈಃ下排ΐ。

9 將8放ໄ上層和ɨ層。（1ݬ時放在上層。）

手動
加熱 ೯჏ 40Ċ   35 ä 40 ʱᙒ 啟動

148
դ࡮ᙢ̍

預
熱

᙮品ڝ
ʶ放入

฿ଫ的ཫ熱時ග

約6分鐘 1以上

水箱的水位

烘
烤

２
　
段

฿ଫ時ග

約30分鐘

上層、टᆵ

ɨ層、टᆵ

材ࣘ（16個、2ݬ΅）　約353̔（1個）¹　᜾΅0.7g
դ࡮ሜଣ包 ...................................................................... 400g
ሥ絞肉 .............................................................................. 100g

ᙢ包ᙢᇔ

৷ഊᙢ४ .......................................................................... 420g
ጟ ................................................................................4大ਚ޻

᜾ ....................................................................................1小ਚ

৻჏͎ .......................................................................2小ਚ(6g)
ˬԪ（܃溫） ................................................................ 220mL
雞蛋 .................................................................................M1ᒶ

................................................................................... ذ̲ 80g
蛋͒ ....................................................................................M1ᒶ΅

ඍঌᙢ包४（參照 43 頁的Ⴁ作方式） ................................... 120g
※8個（1ݬ΅）也可І動ञ烤。

ಯˇ̔༩Ԣ

A

烘
烤

１
　
段

上層

烤盤

ಯˇ約88̔

約265̔

᎘
໔

尾

໧ൃ৻

放入
條紋

¾ढᎳ Ѐ

໧ൃ৻

放上ᄀ子

¾ဤ

用૖成條狀
的ᙢᘮ作ᖾ
ಠ

໧ൃ৻

¾͞ᑮ

10 ཫ熱。（ʶ放入ڝ᙮品、食品）

選擇
食譜 ฤర

食譜
ᇜ໮ 148 Ӕ֛ Ӕ֛

選擇份量 啟動

11 完成ཫ熱後，放入9，再按下啟動。

મ用手動時 j 烤ᇌ、 ცཫ熱2ݬ的200Ċ、 約30分鐘（1
（的200Ċ、約25分鐘ݬjცཫ熱、1ݬ
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149
ɺ̡
材ࣘ（約20Ò8Ò ৷度
8.5đ、1˘用ᙢ包ᅼۨ1條
΅）約126̔（1/12片切）

᜾΅0.6g
ᙢ包ᙢᇔ

    ৷ഊᙢ४ ....................300g
........................ ጟ޻ 2大ਚ

᜾ ............................ 1小ਚ

৻჏͎
 ..............1ɦ1/3 小ਚ(4g)

ˬԪ（܃溫） .........210mL
20g............................ ذ̲

෩蛋͒

   蛋͒ .....................M1/2 ᒶ΅

᜾ .............................. ˇ஢

଒ප紙

預
熱

᙮品ڝ
ʶ放入

฿ଫ的ཫ熱時ග

約4分鐘 1以上

水箱的水位

烘
烤

฿ଫ時ග

約35分鐘

ɨ層

烤盤

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І動食ᗅ的149 ɺ̡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（ 127 頁）2∼5的ࠅჯ。

3 同於ᑮૅᙢ包6∼8的ࠅჯ進行1次೯჏，再將ʊ排ं的ᙢᇔ
分為2等΅後放ഹ፴ᙢ。

4 用૖ᙢಓ將΢ᙢᘮ૖̻後ұ成3ұ。用૖ᙢಓ૖成ڗ方形，
再੽ᗙ၌જ起來。෩כ薄薄一層̲ذ（依΅量作ሜື），જ
ɹಃ下放在቗有଒ප紙的ᙢ包ᅼۨ中。將ᙢ包ᅼۨ放在烤盤
上。

※ 請ʶ讓଒ප紙接ᙃ爐內ኣࠦ。

5 將4放在ɨ層。

手動
加熱 ೯჏ 40Ċ   40 ä 50 ʱᙒ 啟動

6 ཫ熱。（ʶ放入ڝ᙮品、食品）

選擇
食譜 ฤర

食譜
ᇜ໮ 149 Ӕ֛ Ӕ֛

啟動

7 完成ཫ熱後，在ᙢ包ᙢᇔࠦڌ෩蛋͒，再以ዑΣ方式放入烤
盤中央。按下啟動。

મ用手動時j烤ᇌ、ცཫ熱、1ݬ的
180Ċ、約35分鐘

8 加熱後੽ᅼۨ՟̈，再ᅣ除଒ප紙。

動يᙢ̍的ϓҖ方ό

ᖾཌ

ጟဌᙶࣹ

將Ԓ᜗放在໔上

¾ፀᖾ

動يᙢ̍

預
熱

᙮品ڝ
ʶ放入

฿ଫ的ཫ熱時ග

約4分鐘

烘
烤

上層、टᆵ

ɨ層、टᆵ 1以上

水箱的水位

材ࣘ（8個、2ݬ΅）　約328̔（1個）　᜾΅0.9g
ᙢ包ᙢᇔ

     ৷ഊᙢ४ ...................340g
Эഊᙢ४ .....................80g
ጟ ............................70g޻
᜾ ............................ 1小ਚ

৻჏͎
 ...................... 2小ਚ(6g)

ˬԪ .......................200mL
雞蛋 ........................M 1ᒶ

70g............................ ذ̲

໧ൃ৻、ጟဌᙶࣹ
 ..................................΢ቇ量

෩蛋͒

    蛋͒ ....................M1/2 ᒶ΅

᜾ .............................. ˇ஢

1 將可භ用ழ水注入水ᇌ。

2 使用材ࣘڌ的材ࣘ，同於ᑮૅᙢ包（ 127 頁）2∼5的ࠅჯ。

3 同於ᑮૅᙢ包6∼8的ࠅჯ進行1次೯჏，再將ʊ排ं的ᙢ
ᇔ分為8等΅後放ഹ፴ᙢ。參照次ྡ的動يᙢ包成形方式成
形後，在ʊ෩上薄薄一層̲ذ（依΅量作ሜື）的2片烤盤
上，放入ཞකගཞ的ᙢᘮ。

4 同於ᑮૅᙢ包（ 127 頁）10的ࠅჯ進行2次೯჏。

5 ཫ熱。（ʶ放入ڝ᙮品、食品）

手動
加熱 ट箱 ცཫ熱 2 ݬ Ӕ֛ 170Ċ

啟動

6 ߰完成ཫ熱，則將蛋͒෩כ於ᙢ包ᙢᇔࠦڌ。

24ä26ʱᙒ 啟動

進行ञ烤時，放入上層後，將加熱時ගண֛為20∼22分ݬ1 ※
鐘。

可
同
時
燒
烤

蒸
煮
的
食
譜

入
門
食
譜

烤
物

炸
物

蒸
煮
、
燉
煮

套
餐

西
點
、
麵
包

當
季
食
材

加
熱
標
準
時
間
表
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1 將1次೯჏後的ᙢᘮ分成4等΅，૖成̬方形後，將
̤一၌1/3ұΣԒ前，用ܸ໖ௐ合後，將̤一၌的̸
̛ԉˀұ到中央後ᏀИ。再次੽̤一၌ˀұ到Ԓ前，
確ྼ࣌合ұɹ。溫ݓဆ動以ሜ整形狀。ྌ成Ñ字切
଱。

ಓᙢ包

ذ̲ (beurre)

小ۨ法਷ᙢ包

小̝Ꮊ memo
ºν同法਷ᙢ包，ЭጟЭ

ই的ዎྼᙢ包у၈為ذ

�LEAN 類ᙢ包�。ˀ

ʘ，ᑮૅᙢ包等大量使用

的ᙢ包у၈為ذጟ和̲޻

�RICH 類ᙢ包�。

在Ⴁ作ᙢ包຅中， 法਷ᙢ

包的ᗭ易度৷， ቇ合৷ච

٫。因容易ա到ࠇ量、 ܃

溫等΢種因९הᅂᚤ， 因

此請在ᅰ度ܿ኷ʘ下౛౥

஠ᔄ。

1 將1次೯჏後的ᙢᘮ分成
4等΅後作成෥形，再確
合ұɹ。ྌ成®字切࣌ྼ
଱。

ذ̲ (beurre) 小ۨ法਷ᙢ̍

÷ ÷
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1 將可භ用ழ水注入水ᇌ。
（可同時進行೯჏和ञ烤的水量）

2 使用材ࣘڌ的材ࣘ，同於ᑮૅᙢ包

（ 127 頁）2∼5的ࠅჯ。

3 將2放在ɨ層。

手動
加熱 ೯჏

30Ċ ߒ 2 小時 30 ʱ 啟動

4 將՟̈的ᙢᘮ放在有ᛈ४的ʈ作̨
上，再用ᕐ手ჀᏀ排ं。用Ւؐ或菜
ɠ將ᙢᘮ分為2等΅後，ұ成࿁ұ裹
上保鮮膜፴ᙢ約20分鐘，以کᐏ੻
ၧ੗ɹช。（፴ᙢ）

5 用手໖ჀᏀᙢᘮ成̬ԉۨ後Ꮐ̻。
將̤一ᗙ1/3ұΣԒ前，再用ܸ໖ௐ
合。੽̤一၌ұΣԒ前，用ܸ໖Ꮐ
И，確ྼҴλұɹ，再用ᕐ手ဆ成約
30đڗ度。

ܸ͜໖
ௐΥ

ਉ̤ɓ၌
ұ成1/3

ᆽྼҴλ
ᙢᘮ

6 將ω̺቗在烤盤上，ཞකගཞ後排ΐ
2條ᙢᘮ。
將ω̺鬆鬆
的ұ成๖
狀。

7 將6放在上
層。

手動
加熱 ೯჏

30Ċ ߒ 40 ʱᙒ 啟動

8 ཫ熱。將̤1片烤盤׳ɝ上層。（不
放入放有食品的烤盤）

選擇
食譜 ฤర

食譜
ᇜ໮

150 Ӕ֛ Ӕ֛ 啟動

ཫ熱時，將ω̺ႊ在ᙢᘮ上。ᙢᘮ會
৻ᐇ時則ᄝᗯ。๟௪ᙢᘮ୅動ؐ和ہ
ɠ。

9 完成ཫ熱後，՟̈放在爐內上層的烤
盤後關ௐ爐ژ。೹微
，৷ᙢᘮ下的ω̺ױ
୅ֻؐ子後放在ʊཫ
熱的烤盤上，ཞකග
ཞҷ為放入2條。

จԫධء ཫ熱完成後，烤盤因ஈ於৷

溫狀態， 因此請用ߗ熱手ࢁ՟̈後放在

熱ʈ作̨上。（注จድෆ）ߗ

͟上࠶ᐚ

µ ҿࣘ

•Ӛ有法਷ᙢ包ਖ਼用४時，請在法਷ᙢ包ਖ਼用४的΅量內，以৷ഊᙢ४8j
Эഊᙢ४2的ˢԷ進行࿁ሜ。

• 使用Ώ水， 以ԣ౟λ的ᙢᘮ溫度ʺ৷。ޫ֙ࢀ使用ʊ用ΏᇌΏᕄ的材
ࣘ。

೯჏ձ೯჏ᅺ๟
•以ଫЭ溫࿔࿔೯჏。以20∼30Ċ܃溫௰為ଣซ。

• 1次೯჏後的ᙢᘮ會ጱദ到2∼2.5࠴。手ܸب४後按中央部位，ν有व
下̇ˆ，ఱͪڌ有ቇ຅೯჏。̇ˆ߰ూࡡ，ఱͪڌ೯჏不ԑ。請ᗙ觀察
情況ᗙᄣ加10分鐘̸̛的೯჏時ග。

µ ᙢᘮ的ஈଣ
• 法਷ᙢ包तйઽช，း可ঐʶຠᙃᙢᘮ。一͇ຠᙃ會ி成ᙢᘮաෆ、ञ

烤不ѩ。

•請在1次೯჏、፴ᙢ時或ཫ熱中確ྼ覆ႊᙢᘮ，以ԣ৻ᐇ。

µ ञट
•法਷ᙢ包ዹत的ඍঌช和Έዣ的ࠠᓃ在於，讓烤ᇌ內̂တ熱蒸ं。

法਷ᙢ̍的ࠠᓃ

手動ञट法਷ᙢ̍時

2次೯჏後，੽烤盤中ஹ同ω̺՟̈ᙢ
ᘮ。ཫ熱時，將烤盤2片放在上層和ɨ
層（ʶ放入食品）。
在ཫ熱ಂග๟௪100mL熱水，ཫ熱完成
後，ᙢᘮ則以上9ࠑ的ࠅჯ，୅到上層
烤盤，再以10的ࠅჯྌ切଱、ᄝᗯ後
放Ϋ上層。用ߗ熱手ࢁ೹微̈ז下層烤
盤，再放入100mL熱水。

※ 為烤盤注入熱水時會౮起蒸ं，因此
請ৣᏖߗ熱手ࢁ並̂分注จ。

મ用手動時 j 烤ᇌ、ცཫ熱、1ݬ的
230Ċ、約30分鐘

150
਷ᙢ̍ج �ಓᙢ̍�

*ಓᙢ包ᒱܸڗ度約65đ的細條狀ᙢ包，
Ш在此݊ৣ合烤盤ˉʂʚ以成形。

預
熱

฿ଫ的ཫ熱時ග

約10分鐘
※

上層

烤盤

烘
烤

฿ଫ時ග

約30分鐘

上層

烤盤 1以上

水箱的水位

材ࣘ（2條分）　約93̔（1/6 條）　᜾΅0.3g

ᙢ包ᙢᇔ

法਷ᙢ包ਖ਼用४ .........................300g
....................................... ጟ޻ 1/2 小ਚ

᜾ ........................................... 2/3 小ਚ

৻჏͎ ................................ 1小ਚ(3g)
ᓠᓝ͒ .......................................1小ਚ

水（冷藏） .............................185mL

ω̺

（ω̺用於ᒒеᙢ包ᙢᘮب到烤盤，而቗
在ᙢᘮ下或為əཫԣ৻ᐇ而覆ႊᙢᘮ。網
଻細ᇘ的厚˝ၧ質地，ϵ஬ʮ̡等Ⴁ㟘、
Ⴁᙢ包༸Ոርఙѩ有ਯ。

ɠہ

ᙢᘮ୅動ؐ

（將紙ؐ਒成ڗ度約35đ、 ᄱ約15đዕ
෥，再ႊ上കᚌ以ԣ๞動。ᒱ್也可使用
ਖ਼ุʈՈ， Ш也可使用
可જ起來的ؐ狀ي。

※因放入ڝ᙮品再ཫ熱，因而ַڗཫ熱時ග。

10 用ہɠ΢ྌ3條切଱。
按下啟動。
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ᔜʘ注จԫධמ

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І動食ᗅ的152 （୕͍）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（ 127 頁）2∼5的ࠅჯ。

3 同於ᑮૅᙢ包6∼8的ࠅჯ進行1次೯჏，再將ʊ排ं的ᙢᇔ分
為2等΅後放ഹ፴ᙢ。（፴ᙢ約10分鐘）

4 將ᙢᘮ૖成直25ࢰđ෥形後，΢放在଒ප紙上。

5 放入烤盤ཫ熱。
（不ცࠅ放入食
品）

6 在4上෩מכᔜᔽ後ѩ等放入ৣࣘ，再ᛈ上מᔜ用Ԫ཈ക。
※ ່大лᖳ໑容易ደೊ，因此可將Ԫ཈放在上ࠦ。

7 完成ཫ熱後，使用ߗ熱手ࢁ՟̈烤盤關ௐ爐ژ。在烤盤上ஹ
同଒ප紙放入6。
按下啟動。

મ用手動時j烤ᇌ、ცཫ熱、2ݬ的250Ċ、20∼25分鐘
（的250Ċ、13∼15分鐘ݬjცཫ熱、1ݬ1）

選擇
食譜 ฤర

食譜
ᇜ໮ 152

Ӕ֛ Ӕ֛ 選擇份量 啟動

• 請以不ᚣ̈烤盤的方式਒൒଒ප紙。接ᙃ爐內ኣ
ࠦ、或ڗ時ග加熱後會ደೊ。

• ཫ熱完成後，烤盤因ஈ於৷溫狀態，因此請用ߗ熱手
熱ʈ作̨上。（注จድෆ）ߗ՟̈後放在ࢁ

ᔜ皮מ

৷ഊᙢ४、Эഊᙢ४ ...΢70g
᜾ ..............................ˇ஢

৻჏͎
 ......... 1ɦ1/3小ਚ（4g）

水 .................... 2ɦ2/3大ਚ

ˬԪ ........................2大ਚ

ዔᝃ4..................... ذ小ਚ

ༀུي

ጻ߯ᔽ或מᔜᔽ

（̹ਯ品） ...............ቇ量

୽͌๿זԪ཈

（切成2đ方形） ..... 180g
ᖯਔ葉（Ӛ有的༑

　৻ᖯਔቇ量） .............. 16片

଒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І動食ᗅ的151 ᔜ（ঌͤ）מ 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（ 127 頁）2∼5的ࠅ
ჯ。Шᑮૅᙢ包的ᙢᘮ不྅ྡ片ছ的ீ明。

3 同於ᑮૅᙢ包6∼8的ࠅჯ進行1次೯჏，再將ʊ排ं的ᙢᇔ
分為2等΅後放ഹ፴ᙢ。（፴ᙢ約10分鐘）

4 將ᙢᘮ૖成直25ࢰđ෥形後，΢放在଒ප紙上。

5 放入烤盤ཫ熱。
（不ცࠅ放入食
品）

6 在4中依等΅෩כጻ߯ᔽ，再ᛈ上Ԫ཈。

7 完成ཫ熱後，使用ߗ熱手ࢁ՟̈烤盤關ௐ爐ژ。在烤盤上ஹ
同଒ප紙放入6。
按下啟動。

મ用手動時j烤ᇌ、ცཫ熱2ݬ的250Ċ、14∼17分鐘
（的250Ċ、10∼12分鐘ݬjცཫ熱、1ݬ1）

8 加熱後放上ᖯਔ葉。

選擇
食譜 ฤర

食譜
ᇜ໮ 151

Ӕ֛ Ӕ֛ 選擇份量 啟動

ᔜ皮מ

৷ഊᙢ४ ..................160g
Эഊᙢ४ ....................80g
................ ጟ޻ 1ɦ1/3小ਚ

᜾ ..........................2/3小ਚ

৻჏͎

　  .................1小ਚ（3g）

水 .......................... 140mL
Ӎ1..................... ذז大ਚ

ༀུي

ᔜᔽ（̹ਯ品）מ

　　  ..............................ቇ量

່大лᖳ໑（切成薄片）

　　  ............................. 30片

ᇼ（切成薄片）ݱ

　　  ..............1/2 ᒶ（100g）

...... ಕ（切成薄片）ڡ 2個

ᘹ⊵（ᜦ᎘ༀ•片狀）　

　 　 ...............................80g
ᔜ用Ԫ཈ക ...........200gמ

଒ප紙

*1個（1ݬ΅）也可І動ञ烤。

預
熱

１
　
段

฿ଫ的ཫ熱時ග

約10分鐘
※

上層

烤盤

烘
烤

１
　
段

上層

烤盤

*1個（1ݬ΅）也可І動ञ烤。
*୽͌๿זԪ཈๓༆方式會依種類而異。

預
熱

１
　
段

฿ଫ的ཫ熱時ග

約10分鐘
※

上層

烤盤

烘
烤

１
　
段

上層

烤盤

152
ᔜמ �͍୕�

預
熱

２
　
段

฿ଫ的ཫ熱時ග

約16分鐘
※

上層、टᆵ

ɨ層、टᆵ 1以上

水箱的水位

※因放入ڝ᙮品再ཫ
熱，因而ַڗཫ熱時
ග。

烘
烤

２
　
段

฿ଫ時ග

約20分鐘

上層、टᆵ

ɨ層、टᆵ

材ࣘ（直25ࢰđמᔜ2片、2ݬ΅）約135̔（1/8片切）　

᜾΅0.7g

151
ᔜמ �ঌͤ�

預
熱

２
　
段

฿ଫ的ཫ熱時ග

約16分鐘
※

上層、टᆵ

ɨ層、टᆵ 1以上

水箱的水位

※因放入ڝ᙮品再ཫ
熱，因而ַڗཫ熱時
ග。

烘
烤

２
　
段

฿ଫ時ග

約14分鐘

上層、टᆵ

ɨ層、टᆵ

材ࣘ（直25ࢰđמᔜ2片、2ݬ΅）約57̔（1/8片切）　
᜾΅0.2g
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૿Υ食譜

153
ᔜמ �̹ਯ�

烘
烤

฿ଫ時ග

約9分鐘

網子2片

上層、टᆵ 1以上

水箱的水位

材ࣘ（1片）

̹ਯ冷藏（直ࢰ約22đ）或冷凍מᔜ（直ࢰ約15đ） ...............1片

1 將可භ用ழ水注入水ᇌ。

2 將מᔜ放在網子上，再放入上層。
※ ߰᙮冷凍מᔜ，則將網子1片放在中央位ໄ。

選擇
食譜 ฤర

食譜
ᇜ໮ 153 Ӕ֛ Ӕ֛

啟動

મ用手動時 j 放入ɨ層，水波烤ᇌ、ೌცཫ熱、冷藏則加熱
12 ∼ 14分鐘、冷凍加熱13 ∼ 15分鐘
※ 與І動加熱的層ݖ位ໄ不同。

※ 完成情況會依食品Ⴁிਠ合ˉʂ而異。請ᗙᏨൖ情況ᗙ進行
加熱。

ภৣ .......................................... ᔜᔽ（̹ਯ品）מ ቇ量

鮪魚ᜦ᎘ ......................................................... 80g
ጻ߯ ...................................................1小ᒶ(100g)
ᇼ ......................................................1/4ݱ ᒶ(50g)
................................................ ᔜ用Ԫ཈കמ 100g

ภৣ      מᔜᔽ（̹ਯ品） ......................................... ቇ量

明˄子............................................................. 50g
................................................ ᔜ用Ԫ཈കמ 100g
ऎ߸ക............................................................ ቇ量

ภৣ ᒵ਷ظ菜 ......................................................... 80g
水೎蛋..............................................................1ᒶ

............................................................ɗಿߕ ቇ量

°ೌც෩מכᔜᔽ也ܘλΦ。

ᒽ௡ጻ߯
材ࣘ（直25ࢰđמᔜ1片分）

ɿ˄׼
材ࣘ（直25ࢰđמᔜ1片分）

ᒵ਷ظ菜
材ࣘ（直25ࢰđמᔜ1片分）

ภৣ ጻ߯ᔽࣘ或מᔜᔽࣘ（̹ਯ品） ..................... ቇ量

㊓魚（ᜦ᎘ༀ） ........................................... 5片切

଩ಕ（ߎ、ර） ............................................. ቇ量

ᘻഉ .........................................................1ɦ1/2 條

ዔᝃ ............................................................... ቇ量

.................................................. ᔜ用Ԫ཈കמ 90g
ᆄ͋ٿ............................................................ ˇ஢

㊓௡蔬菜
材ࣘ（直25ࢰđמᔜ1片分）

將଩ಕ切細、ᘻഉ切成̒。加熱後，ᛈ上ᆄ͋ٿ。

將ᜦ᎘中的鮪魚ғ౳，ጻ̘߯ߌ切成薄෥片ʿ將ݱᇼ切成
薄片。

෩כ於整個̘薄皮的明˄子。ᛈ上מᔜ用Ԫ཈ക和ऎ߸
ക。

ᒵ਷ظ菜切成一ɹ大小，水೎蛋切成෥片。整個૸上ߕɗ
ಿ。

生˦ၺٺ௦菜
材ࣘ（直25ࢰđמᔜ1片分）

ภৣ ጻ߯ᔽࣘ或מᔜᔽࣘ（̹ਯ品） ..................... ቇ量

.................................................. ᔜ用Ԫ཈കמ 90g
͛˦ၺ........................................................ 5∼6片

............ ௦菜（Ӛ有的༑，৻ᖯਔቇ量）ٺ

加熱後放上͛˦ၺٺ௦菜。

ञ烤則依同於151 。ჯࠅᔜ（ঌͤ）的מ

ञ烤則依同於152 。ჯࠅᔜ（͍୕）的מ

5∼6片
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玉米
΅量　2條（1條300g）

將可භ用ழ水注入水ᇌ。

1 。皮࡞

2 Ҫ1放在網子上排ΐ。

※以઼動೥ࠦהᜑͪ的�蒸煮、 14ʱᙒ�為ᅺ๟。請ᗙᏨൖ

情況ᗙ進行加熱。

急用時，用微波加熱（不放入烤盤。）

• ͜。皮後放在盤子上，再裹上保鮮膜࡞ 600W 加熱5ʱ30߆
ä6ʱᙒ。加熱後，在裹上保鮮膜的狀態下燜2∼3分鐘。

將可භ用ழ水注入水ᇌ。

1 բ⪌΢1大、ذ皮後放入෧ᇭ஛，加入ᔽ࡞

ਚ，大約ቓဌ30分鐘。

2 將鋁箔紙቗在烤盤上，再放入1。

※以઼動೥ࠦהᜑͪ的�水波ट箱、無ცཫ熱、 23ʱᙒ�為

ᅺ๟。請ᗙᏨൖ情況ᗙ進行加熱。

ደट方ό

1以上

水箱的水位

㈭ᑮ
΅量　4個（1個100g）੭ಠ

將可භ用ழ水注入水ᇌ。

1 將㈭ᑮ放在網子上排ΐ。

2 將ᔽذ、ৢ΢1小ਚѩ等注入ಠɹ。

※以઼動೥ࠦהᜑͪ的�水波ट箱、無ცཫ熱、 15ʱᙒ�為
ᅺ๟。請ᗙᏨൖ情況ᗙ進行加熱。

ႈደᛯ（加熱）
΅量　200g （1片切（100g））

*1 ∼ 2片切以內可І動加熱。

將可භ用ழ水注入水ᇌ。

1 將ႈደ皮ಃ上，放在網子上排ΐ。

મ用手動時 j 放入ɨ層， 再以水波烤ᇌ、 ೌცཫ熱1ݬ的
200Ċ加熱8 ∼ 10分鐘
※ 與І動加熱的層ݖ位ໄ不同。

急用時，用加熱啟動進行加熱（不放入烤盤。）

• 皮ಃ下放入ߗ熱盤中。不裹上保鮮膜的方式進行加熱。

મ用手動時j微波600W 約50秒

毛豆
΅量　1஛（200g）

將可භ用ழ水注入水ᇌ。

1 切ʶ以ᛌ放於烤盤上的方式ᛅක。

※߰為下ৢ菜，可೹微εᛈᓃ᜾，೹ܙ一ݬ時ග後再加熱。

※  以઼動೥ࠦהᜑͪ的�蒸煮、 18ʱᙒ�為ᅺ๟。請ᗙᏨൖ
情況ᗙ進行加熱。

急用時，用微波加熱（不放入烤盤。）

• ੽Ԍ୺內՟̈後放入ߗ熱容器中，加入可以淹過食材ࠦ
的水（約200mL），再以接ᙃˣԌ的೻度ჀჀ裹上保鮮
膜。͜600W 。߆加熱5ʱ30ߒ

µ會依食品種類、加熱前的溫度、९材鮮度、容器

的形狀和材質等而異，因此請ᗙ觀察情況ᗙ加熱。

ࢀ

蒸煮方ό

�዁Ъ方法�

選擇食譜 ฤర ຅֙食ҿ ࢀ

選擇食材。

前ֻ加熱畫面 按下後ک可加熱。

1以上

水箱的水位

1以上

水箱的水位

ሜ整至2

水箱的水位

蒸
煮

上層

烤盤

蒸
煮

網子1片

上層、टᆵ

燒
烤

ɨ層

烤盤

燒
烤

網子1片

ɨ層、टᆵ

ሜ整至2

水箱的水位

燒
烤

฿ଫ時ග

約11分鐘

網子1片

上層、टᆵ
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ሣ豆
΅量　200g （ଋࠠ100g）

* ଋࠠ100 ∼ 400g 以內可І動加熱。

將可භ用ழ水注入水ᇌ。

1 ੽Ԍ୺中՟̈並放入ږ᙮Ⴁᓩᒢ。

ᛈ入Ԭ஢᜾。

2 Ҫ1放在網子。

（選擇 ੶ 。 ）

મ用手動時j蒸೎約10分鐘

急用時，用微波加熱（不放入烤盤。）

• ੽Ԍ୺中՟̈後放入ߗ熱容器中，加入可以淹過食材ࠦ
的水（約100mL）和ˇ量的᜾，再以接ᙃԌ子的೻度Ⴠ
Ⴠ裹上保鮮膜。 600W 。加熱5ʱᙒߒ

菜ذ
΅量　150g　

*100 ∼ 400g 以內可І動加熱。

將可භ用ழ水注入水ᇌ。

1 將ذ菜放在網子上排ΐ。

※ 也可使用2片網子。

2 加熱後，為ၪܵ菜葉ၯၠ，請ᖎ৻水΅。

（選擇 ᄣ೷ 。）

મ用手動時j蒸೎約6分鐘

急用時，用微波加熱（不放入烤盤。）

• 交ʝ將花ጶ和根莖包裹於保鮮膜內，再放入盤子中。
͜600W 。߆1ʱ30ߒ

ᜨ豆
΅量　500g （ଋࠠ150g）　

* ଋࠠ100 ∼ 400g 以內可І動加熱。߰為400g 時，按下

�੶�。

將可භ用ழ水注入水ᇌ。

1 ੽Ԍ୺中՟̈並放入ږ᙮Ⴁᓩᒢ。

※߰為下ৢ菜，可೹微εᛈᓃ᜾，೹ܙ一ݬ時ග後再加熱。

2 Ҫ1放在網子。

મ用手動時j蒸೎約8分鐘

急用時，用微波加熱（不放入烤盤。）

• ੽Ԍ୺中՟̈後放在盤子上再裹上保鮮膜。 600W 加ߒ
熱5ʱᙒ。

ൎ໹
˖ൎ
΅量　4ɛ΅（400g）　

*2ɛ΅也可І動加熱。

將可භ用ழ水注入水ᇌ。

1 放入᜾水中Ο޻一ݬ時ග。

2 以不ࠠᛌ的方式，放入૵ֵ̻ߗ熱容器，ᛈ上ቇ量的ৢ後

放在烤盤上。

મ用手動時j蒸೎約9分鐘（2ɛ΅為約8分鐘）

參照「64 ৢ蒸ൎ໹」（ 55 頁）

݆

຅֙食ҿ
�዁Ъ方法�

選擇食譜 ฤర ຅֙食ҿ ݆

選擇食材。

前ֻ加熱畫面 按下後ک可加熱。

ሜ整至2

水箱的水位

蒸
煮

฿ଫ時ග

約8分鐘

網子1片

上層、टᆵ

蒸
煮

฿ଫ時ග

約9分鐘

上層

烤盤

ሜ整至2

水箱的水位

蒸
煮

฿ଫ時ග

約10分鐘

網子1片

上層、टᆵ

ሜ整至2

水箱的水位

蒸
煮

฿ଫ時ග

約6分鐘

網子1片

上層、टᆵ

ሜ整至2

水箱的水位
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ӫᚈ

΅量　ӫᚈ（ʊ࡞ಠ）　4ɛ΅（300g）

將可භ用ழ水注入水ᇌ。

• 將ӫᚈ放入᜾水૶ݹ後， 放入ߗ熱容器中， 再放在烤盤
上。

※  以઼動೥ࠦהᜑͪ的�蒸煮、10ʱᙒ�為ᅺ๟。請ᗙᏨൖ
情況ᗙ進行加熱。

「蒸ӫᚈ」參照（̅ڝ食ᗅ65頁）

΅量　ӫᚈ（ʊ࡞ಠ）　4ɛ΅（400g）

*2ɛ΅也可І動加熱。

1 將ӫᚈ放入᜾水૶ݹ後，再裹上ᙢ४、雞蛋、ඍঌᙢ包

४。

2 Ҫ1放在網子上排ΐ。

參照「ގӫᚈ」（ 45 頁）

મ用手動時j放入ɨ層，以ደ烤、ೌცཫ熱12 ∼ 14分鐘
（2ɛ΅為11 ∼ 13分鐘）
※ 與І動加熱的層ݖ位ໄ不同。

ӫᚈގ

蘿蔔、蕪菁
΅量　400g

*100 ∼ 400g 以內可І動加熱。

將可භ用ழ水注入水ᇌ。

1 切成相同大小。

2 Ҫ1放在網子上排ΐ。

※也可使用2片網子。

મ用手動時j蒸೎約16分鐘

在「52 蒸根莖類蔬菜」（使用說明篇31頁）中也可加熱。

急用時，用微波加熱（不放入烤盤。）

• 放入ֵ̻ߗ熱容器中，再裹上保鮮膜。͜600W 加熱ߒ
7ʱ30߆。

1 切成相同大小。

2 Ҫ1放在網子上排ΐ。

※也可使用2片網子。

（選擇 弱 。）

મ用手動時j蒸೎約12分鐘

急用時，用微波加熱（不放入烤盤。）

• 放入ֵ̻ߗ熱容器中，再裹上保鮮膜。 600W 加熱5ߒ
ʱᙒ。

蘿蔔 ฿ଫ時ග

約16分鐘

蕪菁 ฿ଫ時ග

約12分鐘

µ會依食品種類、加熱前的溫度、९材鮮度、容器

的形狀和材質等而異，因此請ᗙ觀察情況ᗙ加熱。

ϋጞ
΅量　4個（1個50g）

1 排ΐ於烤盤上。

※以઼動೥ࠦהᜑͪ的�ट箱、無ცཫ熱、9ʱᙒ�為ᅺ๟。
請ᗙᏨൖ情況ᗙ進行加熱。

※冷凍時，將加熱時ගַ2ڗ ∼ 3分鐘。

※ጱദ後у可完成。烤至яତ使用烤ᙢ包ዚञ烤ছ的Ѝዣ。

螃蟹
΅量　1৳（1kg）

將可භ用ழ水注入水ᇌ。

1 以不讓ፀᖾ肉͒๐̈的方式，將໖部ಃ上放在網子。

※ 以઼動೥ࠦהᜑͪ的�蒸煮、20ʱᙒ�為ᅺ๟。請依ፀᖾ
大小，ᗙ觀察情況ᗙ加熱。

µ蒸ӫᚈ

µގӫᚈ

̆

蒸ӫᚈ

�዁Ъ方法�

選擇食譜 ฤర ຅֙食ҿ ̆

選擇食材。

前ֻ加熱畫面 按下後ک可加熱。

※͉食ᗅ使用網子2片。

燒
烤

฿ଫ時ග

約9分鐘

網子2片

上層、टᆵ

蒸
煮

網子1片

上層、टᆵ

蒸
煮

上層

烤盤

蒸
煮

網子2片

上層、टᆵ

ሜ整至2

水箱的水位

ሜ整至2

水箱的水位

ሜ整至2

水箱的水位

燒
烤

ɨ層

烤盤
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ጻ薯
΅量　直5ࢰcm 以下  4條（1條250g）

*1 ∼ 4條內可І動加熱。

將可භ用ழ水注入水ᇌ。

1 將地瓜放在網子上排ΐ。

મ用手動時j蒸೎約30分鐘

參照「54 蒸地瓜」（ 49 頁）

※切λʘ後，加熱時將1條切成4等΅。參照「53 蒸根莖
薯類」（使用說明篇31頁）

મ用手動時j蒸೎約22分鐘

急用時，用微波加熱（不放入烤盤。）

• 放在盤子上，裹上保鮮膜Ύ以600W 1條）߆5ʱ30ߒ
250g 時）。整塊加熱時，加熱後裹上保鮮膜的狀態下
蒸燜4 ∼ 5分鐘。

將可භ用ழ水注入水ᇌ。

1 將地瓜ݹଋ後Ꮬ৻水分，用叉子ᓑ̈ᅰ個ˆ，

再排ΐ於烤盤上。

મ用手動時j水波烤ᇌ、ೌცཫ熱，約33分鐘

參照「38 ट地瓜」（ 38 頁）

ट地瓜

1以上

水箱的水位

ვҾ
΅量　100g （੭ಠ）

將可භ用ழ水注入水ᇌ。

1 為ཫԣॎ൓，在ಠ上切̈௲଱，ऍظ於ዢ᜾水中約30分鐘

ʘ後ᖎ৻水分。

2 Ҫ1ᛅක於烤盤上。

※以઼動೥ࠦהᜑͪ的�水波ट箱、無ცཫ熱、 12ʱᙒ�為
ᅺ๟。請ᗙᏨൖ情況ᗙ進行加熱。

ࣱɿ
΅量　300g

將可භ用ழ水注入水ᇌ。

1 將ࣱ子放在網子上排ΐ。

※ 也可使用2片網子。

※ 加熱後，࿁切後用ಷਚܱ起來食用。

મ用手動時j蒸೎約22分鐘

將可භ用ழ水注入水ᇌ。

1 為ཫԣࣱ子ॎ൓，ಃ皮內用ɢ切入。

排ΐ於烤盤上。

2 加熱後在爐內蒸燜約10分鐘。

※  以઼動೥ࠦהᜑͪ的�水波ट箱、 無ცཫ熱、 的ݬ1
160Ċ、20ʱᙒ�為ᅺ๟。請ᗙᏨൖ情況ᗙ進行加熱。

ደट方ό

1以上

水箱的水位

ؒড
΅量　3 ∼ 4條（1條40g）

將可භ用ழ水注入水ᇌ。

1 切除໛᎘的ᛪϩ部位，在下方切ක十字，放在鋁箔紙上包
裹起來以ԣ࠰բඅ̰，並放在烤盤上。

2 加熱後用手ᅣක。

※以઼動೥ࠦהᜑͪ的�水波ट箱、無ცཫ熱、 16ʱᙒ�為
ᅺ๟。請ᗙᏨൖ情況ᗙ進行加熱。

µ蒸地瓜

µ烤地瓜

蒸地瓜（዆෯加熱時）

߇

蒸煮方ό

�዁Ъ方法�

選擇食譜 ฤర ຅֙食ҿ ߇

選擇食材。

前ֻ加熱畫面 按下後ک可加熱。

蒸
煮

฿ଫ時ග

約22分鐘

網子1片

上層、टᆵ

燒
烤

ɨ層

烤盤

1以上

水箱的水位 燒
烤

ɨ層

烤盤

1以上

水箱的水位

蒸
煮

฿ଫ時ග

約30分鐘

網子1片

上層、टᆵ

燒
烤

฿ଫ時ග

約33分鐘

ɨ層

烤盤

燒
烤

ɨ層

烤盤

ሜ整至2

水箱的水位

ሜ整至2

水箱的水位

຅֙食ҿ
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AX-XP5T

加熱標準時間表

有裹上保鮮膜

有裹上保鮮膜

有裹上保鮮膜

有裹上保鮮膜

食譜名稱
份量份量

加熱੶度ሜ解等

牛Ԫ

դਥ

ৢ

ͣඵ
ᘭ米ඵ

概略時間

約1分30秒

約 1 分鐘

加熱
加熱方法

自動加熱

΢၇加熱→水波加熱
→� ᙢ̍→ᆽྼ

΢၇加熱→水波加熱
→� ᙢ̍

΢၇加熱→水波加熱
→� ᙢ̍

1∼4 ؎
（ˬ̲ 1 ؎ 200mL）
（դਥ 1 ؎ 150mL）

100∼600g
※300g 以下弱

1∼2 ؎（1 ؎ 150mL）

1∼4 個（1 個 70∼120g）
※1 個為 120g 時則੶

5∼12 個（160g 為止）

1∼4 ؎（1 ؎ 150g）
※4 ؎時੶

1∼2 個（1 個 100∼150g）

200∼400g

200∼400g

100∼400g

1 ɛ΅ (300∼500g)

1∼4 個（1 個 100∼120g）

法਷ᙢ包 2 ∼ 8 片切（1 片切 30g）
ᑮૅᙢ包 2 ∼ 8 個（1 個 30g）

法਷ᙢ包 2 ∼ 8 片切（1 片切 30g）
ᑮૅᙢ包 2 ∼ 8 個（1 個 30g)

200∼450g

1 ɛ΅ (200∼300g)

1 ɛ΅ (200∼300g)

1 ɛ΅ (100∼200g)

1∼4 ؎（1 ؎ 180mL）

դ࡮、ዢಷ

у食դ࡮

ត的ᆏࣘ

բ⢏ಷ

຅کл൴ਠک

ᐊඵ、قඵ

蛋̍ඵ

̹ਯ之̍ༀඵ品

常溫

常溫

冷藏

常溫、冷藏

冷凍

冷凍

冷凍

常溫、冷藏

常溫、冷藏

常溫、冷藏

常溫

常溫、冷藏

常溫、冷藏

常溫

常溫、冷藏

常溫、冷藏
常溫、冷藏

冷凍

冷凍

冷凍

冷凍

冷凍

冷凍

Ҏૐ食ي可保᐀時

Ҏૐ食ي可保᐀時

時ග不̂༃時

時ග不̂༃時

Ҏૐ食ي可保᐀時
時ග不̂༃時

Ҏૐ食ي可保᐀時

Ҏૐ食ي可保᐀時

時ග不̂༃時

時ග不̂༃時

ၪܵ包ༀ狀態

Ҏૐ食ي可保᐀時

時ග不̂༃時

Ҏૐ食ي可保᐀時

時ග不̂༃時

注ࠠ࠰ঌ可ɹ時

時ග不̂༃時

時ග不̂༃時

注ࠠ࠰ঌ可ɹ時

注ࠠ࠰ঌ可ɹ時

時ග不̂༃時

୅至容器內

將烤盤放入上層

有裹上保鮮膜

有裹上保鮮膜

有裹上保鮮膜

有裹上保鮮膜

到水位2為止※②

※Ǽ

水位 1 以上

水位 1 以上

水位 1 以上

法਷ᙢ̍
ᑮૅᙢ̍

ʕശ肉̍

ደር

и凍ک຅
（ඵ或̥有菜Ꭰͣڝ）

※ǽ

手動加熱。

手動加熱。

手動加熱。

手動加熱。

手動加熱。

手動加熱。

භ
ࣘ

ͣ
ඵ
e
ک
຅
e
ᙢ
̍
ᗳ

ಷ
ᗳ
e
դ
࡮
ዮ
ൄ
e
ត

ႋ
೎
e
ዮ
೎

加熱方法 加熱方法

΢၇加熱→2 牛Ԫ加熱

5∼6 分鐘

10∼20 秒

7∼8 分鐘

20∼30 秒

40∼50 秒

1分10秒∼
1分20秒

約 8 分鐘

約 2 分鐘

約 9 分鐘

約3分30秒

約 18 分鐘

7∼8 分鐘

20∼30 秒

約1分50秒

約1分10秒

約 5 分鐘

約 12 分鐘

約 4 分鐘

微波→600W

微波→600W

蒸煮

蒸煮

蒸煮

微波→600W

微波→600W

水波ट箱
→無ცཫ熱、1 C°120→ݬ

水波ट箱
→無ცཫ熱、1 C°120→ݬ

微波→600W

微波→600W

微波→600W

微波→600W

微波→600W

微波→600W

微波→600W

微波→600W

微波→600W
微波→600W

微波→600W

微波→600W

蒸煮

蒸煮

蒸煮

蒸煮

微波→600W

微波→600W

1∼2 ஛（1 ஛ 200g）

΢၇加熱→水波加熱
→6 保᐀加熱→弱

΢၇加熱→水波加熱
→6 保᐀加熱→弱

΢၇加熱→水波加熱
→7 ᜦ᎘、ሜଣ̍

΢၇加熱→4 自ࠈ加熱๝度
→50 ä 60°C

ˬ̲ 1؎200mL
դਥ 1؎150mL

1 ஛ (200g)

1 ɛ΅ (200g)

1 ɛ΅ (200g)

1 ؎ (150mL)

1 ɛ΅ (250g)

1 ɛ΅ (250g)

1 ɛ΅ (250g)

1 個 (200g)

1 個 (100g)

1 個 (70∼80g)

12 個 (160g)

1 ɛ΅ (400g)

2 個、2 片切
(60g)

1 ɛ΅ (150g)

1 ؎ (150g)

150g

1 ؎ (180mL)

4∼5 分鐘

4∼5 分鐘

約1分50秒

約1分40秒

約1分50秒

約 11 分鐘
約 1 分鐘

約 8 分鐘

約 1 分鐘

約2分30秒

約 18 分鐘

加熱啟動

加熱啟動

加熱啟動

加熱啟動 ĺ弱

加熱啟動 ĺ弱

1∼4 個（1 個 70∼120g）
※1 個為 120g 時則੶ 約 11 分鐘蒸煮

΢၇加熱→水波加熱
→6 保᐀加熱

΢၇加熱→水波加熱
→6 保᐀加熱

΢၇加熱→水波加熱
→6 保᐀加熱

и凍食品（̹ਯ品）

и凍食品（̹ਯ品）

и凍食品（̹ਯ品）ĺ੶

и凍食品（̹ਯ品）ĺ੶

и凍食品（̹ਯ品）

除了 加熱啟動 之外，以從初始畫面的選擇方法進行記載。

水波ट箱
→無ცཫ熱、1 C°120→ݬ
微波→600W

● 法਷ᙢ包則將切ɹಃ上放ໄ。
● तй݊微波加熱時，會ᎇഹ時ග

຾過而ᜊ硬，因此請於食用前加
熱。

※Ǽ

※Ǽ

4∼5 分鐘

※Ǻ

※Ǻ

※Ǻ

※դਥ則ண֛為੶
΢၇加熱→3 ๝ৢ

使用說明篇第 2 頁

• 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。

※Ǻ ●� 層ݖ位ໄ會依І動加熱和手動加熱而
異。
߰᙮І動加熱，則將烤盤 +1 片網子
放在上層，手動加熱則放在下層。

 ●� 也可使用 2 片網子。

※② 將水注入至水箱
刻度「2」為止。

參照使用說明篇
第 16 頁

※Ǽ 有ೌ裹上保鮮
膜請ν食品包
ༀা༱ͪה。

※ǽ 食品包ༀ上有�放在盤
上後進行加熱。�的া
༱食品，可放在ߗ熱̻
盤上。

ဏఝ
ၝΥᙢ̍

（դ࡮ᙢ包、熱َᙢ包等 


加熱前
狀態

加熱啟動 ĺ੶

加熱啟動 ĺ੶

加熱啟動 ĺ੶

有無裹上
保鮮膜或

水位

附屬品、
層架位置

烤盤 +1 片網子
放入上層

烤盤+1片網子放入上層

烤盤+1片網子放入上層

烤盤 +1 片網子
放入上層

烤盤 +1 片網子
放入上層

烤盤 +1 片網子
放入上層

烤盤 +1 片網子
放入上層

手動加熱（按下 手動加熱，選擇加熱種類）

到水位2為止
※②

到水位2為止
※②

到水位2為止
※②

到水位2為止
※②

到水位2為止
※②

到水位2為止
※②

到水位2為止
※②

小訣竅等

● 加熱前後ਕ̀᛻חѩʴ。

● ɹช硬時ᛈ水。

● 放入ມ內或૵ɹߗ熱容器，再放在
烤盤上。（೥ࠦ上有ᜑͪ網子，Ш
ೌ法使用此選ఊ）

● 使用 2∼3cm 厚度，̻վ冷凍ي。
ਕ̀放在盤子上。

● ՝除包ༀ膜（߰放入容器內則΋՟
̈），再放入ږ᙮Ⴁᓩᒢ。

● ᅣ除包ༀႊ膜。

● ՝除包ༀ膜或ᚐႊ、ሜբࣘ容器、
水೎蛋（ўᘃᘀ蛋在內）、鋁ଷ。

● 加熱時ග會因ৣࣘ種類而異，
因此請依情況加熱。

● ᎇഹ時ග而ᜊ硬，因此請於食用前
加熱。

● 加熱前、加熱後᛻חѩʴ。

● 加熱前、加熱後᛻חѩʴ。

● 加熱前、加熱後᛻חѩʴ。

● ೹微ᅣ除包ༀႊ膜，放入爐內中央。

● 加熱後᛻חѩʴ。

※ǽ
● 加熱後᛻חѩʴ。

※ǽ
● 完成溫度會依容器形狀、菜Ꭰ種

類、ༀ෬方式和保存狀態而異。
請ᗙᏨൖ情況ᗙ進行加熱。

● 放入ֵ̻ڢ的૵ɹ容器。
● 加熱後᛻חѩʴ。

● ࿁Շࠦ同時ᛈ水。

● ࿁Շࠦ同時ᛈ水。

※ ᘌຫ將ሜଣ包，放入微波爐內
加熱。

※ 請參照上ࠑ�常溫、冷藏 � 時ග不
̂༃時�的�小஠ᔄ等�。

● ՟ֵ̈紙，ͭу放入水中，再用保
鮮膜包И。

※ ν݊؈ԌӍ包，Ԍ᎟會΋熱，߰過
度加熱有可ঐ會ڽ๧、起˦，因此
請ಯˇ加熱時ග。

※ǽ
● 加熱後ͭу᛻חѩʴ。
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AX-XP5T

加熱標準時間表

有裹上保鮮膜

有裹上保鮮膜

有裹上保鮮膜

有裹上保鮮膜

食譜名稱
份量份量

加熱੶度ሜ解等

牛Ԫ

դਥ

ৢ

ͣඵ
ᘭ米ඵ

概略時間

約1分30秒

約 1 分鐘

加熱
加熱方法

自動加熱

΢၇加熱→水波加熱
→� ᙢ̍→ᆽྼ

΢၇加熱→水波加熱
→� ᙢ̍

΢၇加熱→水波加熱
→� ᙢ̍

1∼4 ؎
（ˬ̲ 1 ؎ 200mL）
（դਥ 1 ؎ 150mL）

100∼600g
※300g 以下弱

1∼2 ؎（1 ؎ 150mL）

1∼4 個（1 個 70∼120g）
※1 個為 120g 時則੶

5∼12 個（160g 為止）

1∼4 ؎（1 ؎ 150g）
※4 ؎時੶

1∼2 個（1 個 100∼150g）

200∼400g

200∼400g

100∼400g

1 ɛ΅ (300∼500g)

1∼4 個（1 個 100∼120g）

法਷ᙢ包 2 ∼ 8 片切（1 片切 30g）
ᑮૅᙢ包 2 ∼ 8 個（1 個 30g）

法਷ᙢ包 2 ∼ 8 片切（1 片切 30g）
ᑮૅᙢ包 2 ∼ 8 個（1 個 30g)

200∼450g

1 ɛ΅ (200∼300g)

1 ɛ΅ (200∼300g)

1 ɛ΅ (100∼200g)

1∼4 ؎（1 ؎ 180mL）

դ࡮、ዢಷ

у食դ࡮

ត的ᆏࣘ

բ⢏ಷ

຅کл൴ਠک

ᐊඵ、قඵ

蛋̍ඵ

̹ਯ之̍ༀඵ品

常溫

常溫

冷藏

常溫、冷藏

冷凍

冷凍

冷凍

常溫、冷藏

常溫、冷藏

常溫、冷藏

常溫

常溫、冷藏

常溫、冷藏

常溫

常溫、冷藏

常溫、冷藏
常溫、冷藏

冷凍

冷凍

冷凍

冷凍

冷凍

冷凍

Ҏૐ食ي可保᐀時

Ҏૐ食ي可保᐀時

時ග不̂༃時

時ග不̂༃時

Ҏૐ食ي可保᐀時
時ග不̂༃時

Ҏૐ食ي可保᐀時

Ҏૐ食ي可保᐀時

時ග不̂༃時

時ග不̂༃時

ၪܵ包ༀ狀態

Ҏૐ食ي可保᐀時

時ග不̂༃時

Ҏૐ食ي可保᐀時

時ග不̂༃時

注ࠠ࠰ঌ可ɹ時

時ග不̂༃時

時ග不̂༃時

注ࠠ࠰ঌ可ɹ時

注ࠠ࠰ঌ可ɹ時

時ග不̂༃時

୅至容器內

將烤盤放入上層

有裹上保鮮膜

有裹上保鮮膜

有裹上保鮮膜

有裹上保鮮膜

到水位2為止※②

※Ǽ

水位 1 以上

水位 1 以上

水位 1 以上

法਷ᙢ̍
ᑮૅᙢ̍

ʕശ肉̍

ደር

и凍ک຅
（ඵ或̥有菜Ꭰͣڝ）

※ǽ

手動加熱。

手動加熱。

手動加熱。

手動加熱。

手動加熱。

手動加熱。

භ
ࣘ

ͣ
ඵ
e
ک
຅
e
ᙢ
̍
ᗳ

ಷ
ᗳ
e
դ
࡮
ዮ
ൄ
e
ត

ႋ
೎
e
ዮ
೎

加熱方法 加熱方法

΢၇加熱→2 牛Ԫ加熱

5∼6 分鐘

10∼20 秒

7∼8 分鐘

20∼30 秒

40∼50 秒

1分10秒∼
1分20秒

約 8 分鐘

約 2 分鐘

約 9 分鐘

約3分30秒

約 18 分鐘

7∼8 分鐘

20∼30 秒

約1分50秒

約1分10秒

約 5 分鐘

約 12 分鐘

約 4 分鐘

微波→600W

微波→600W

蒸煮

蒸煮

蒸煮

微波→600W

微波→600W

水波ट箱
→無ცཫ熱、1 C°120→ݬ

水波ट箱
→無ცཫ熱、1 C°120→ݬ

微波→600W

微波→600W

微波→600W

微波→600W

微波→600W

微波→600W

微波→600W

微波→600W

微波→600W
微波→600W

微波→600W

微波→600W

蒸煮

蒸煮

蒸煮

蒸煮

微波→600W

微波→600W

1∼2 ஛（1 ஛ 200g）

΢၇加熱→水波加熱
→6 保᐀加熱→弱

΢၇加熱→水波加熱
→6 保᐀加熱→弱

΢၇加熱→水波加熱
→7 ᜦ᎘、ሜଣ̍

΢၇加熱→4 自ࠈ加熱๝度
→50 ä 60°C

ˬ̲ 1؎200mL
դਥ 1؎150mL

1 ஛ (200g)

1 ɛ΅ (200g)

1 ɛ΅ (200g)

1 ؎ (150mL)

1 ɛ΅ (250g)

1 ɛ΅ (250g)

1 ɛ΅ (250g)

1 個 (200g)

1 個 (100g)

1 個 (70∼80g)

12 個 (160g)

1 ɛ΅ (400g)

2 個、2 片切
(60g)

1 ɛ΅ (150g)

1 ؎ (150g)

150g

1 ؎ (180mL)

4∼5 分鐘

4∼5 分鐘

約1分50秒

約1分40秒

約1分50秒

約 11 分鐘
約 1 分鐘

約 8 分鐘

約 1 分鐘

約2分30秒

約 18 分鐘

加熱啟動

加熱啟動

加熱啟動

加熱啟動 ĺ弱

加熱啟動 ĺ弱

1∼4 個（1 個 70∼120g）
※1 個為 120g 時則੶ 約 11 分鐘蒸煮

΢၇加熱→水波加熱
→6 保᐀加熱

΢၇加熱→水波加熱
→6 保᐀加熱

΢၇加熱→水波加熱
→6 保᐀加熱

и凍食品（̹ਯ品）

и凍食品（̹ਯ品）

и凍食品（̹ਯ品）ĺ੶

и凍食品（̹ਯ品）ĺ੶

и凍食品（̹ਯ品）

除了 加熱啟動 之外，以從初始畫面的選擇方法進行記載。

水波ट箱
→無ცཫ熱、1 C°120→ݬ
微波→600W

● 法਷ᙢ包則將切ɹಃ上放ໄ。
● तй݊微波加熱時，會ᎇഹ時ග

຾過而ᜊ硬，因此請於食用前加
熱。

※Ǽ

※Ǽ

4∼5 分鐘

※Ǻ

※Ǻ

※Ǻ

※դਥ則ண֛為੶
΢၇加熱→3 ๝ৢ

使用說明篇第 2 頁

• 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。

※Ǻ ●� 層ݖ位ໄ會依І動加熱和手動加熱而
異。
߰᙮І動加熱，則將烤盤 +1 片網子
放在上層，手動加熱則放在下層。

 ●� 也可使用 2 片網子。

※② 將水注入至水箱
刻度「2」為止。

參照使用說明篇
第 16 頁

※Ǽ 有ೌ裹上保鮮
膜請ν食品包
ༀা༱ͪה。

※ǽ 食品包ༀ上有�放在盤
上後進行加熱。�的া
༱食品，可放在ߗ熱̻
盤上。

ဏఝ
ၝΥᙢ̍

（դ࡮ᙢ包、熱َᙢ包等 


加熱前
狀態

加熱啟動 ĺ੶

加熱啟動 ĺ੶

加熱啟動 ĺ੶

有無裹上
保鮮膜或

水位

附屬品、
層架位置

烤盤 +1 片網子
放入上層

烤盤+1片網子放入上層

烤盤+1片網子放入上層

烤盤 +1 片網子
放入上層

烤盤 +1 片網子
放入上層

烤盤 +1 片網子
放入上層

烤盤 +1 片網子
放入上層

手動加熱（按下 手動加熱，選擇加熱種類）

到水位2為止
※②

到水位2為止
※②

到水位2為止
※②

到水位2為止
※②

到水位2為止
※②

到水位2為止
※②

到水位2為止
※②

小訣竅等

● 加熱前後ਕ̀᛻חѩʴ。

● ɹช硬時ᛈ水。

● 放入ມ內或૵ɹߗ熱容器，再放在
烤盤上。（೥ࠦ上有ᜑͪ網子，Ш
ೌ法使用此選ఊ）

● 使用 2∼3cm 厚度，̻վ冷凍ي。
ਕ̀放在盤子上。

● ՝除包ༀ膜（߰放入容器內則΋՟
̈），再放入ږ᙮Ⴁᓩᒢ。

● ᅣ除包ༀႊ膜。

● ՝除包ༀ膜或ᚐႊ、ሜբࣘ容器、
水೎蛋（ўᘃᘀ蛋在內）、鋁ଷ。

● 加熱時ග會因ৣࣘ種類而異，
因此請依情況加熱。

● ᎇഹ時ග而ᜊ硬，因此請於食用前
加熱。

● 加熱前、加熱後᛻חѩʴ。

● 加熱前、加熱後᛻חѩʴ。

● 加熱前、加熱後᛻חѩʴ。

● ೹微ᅣ除包ༀႊ膜，放入爐內中央。

● 加熱後᛻חѩʴ。

※ǽ
● 加熱後᛻חѩʴ。

※ǽ
● 完成溫度會依容器形狀、菜Ꭰ種

類、ༀ෬方式和保存狀態而異。
請ᗙᏨൖ情況ᗙ進行加熱。

● 放入ֵ̻ڢ的૵ɹ容器。
● 加熱後᛻חѩʴ。

● ࿁Շࠦ同時ᛈ水。

● ࿁Շࠦ同時ᛈ水。

※ ᘌຫ將ሜଣ包，放入微波爐內
加熱。

※ 請參照上ࠑ�常溫、冷藏 � 時ග不
̂༃時�的�小஠ᔄ等�。

● ՟ֵ̈紙，ͭу放入水中，再用保
鮮膜包И。

※ ν݊؈ԌӍ包，Ԍ᎟會΋熱，߰過
度加熱有可ঐ會ڽ๧、起˦，因此
請ಯˇ加熱時ග。

※ǽ
● 加熱後ͭу᛻חѩʴ。
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加熱標準時間表

10∼20 秒

約 1 分 20 秒

約 18 分鐘

約 6 分鐘

3 ∼ 4 分鐘

微波→600W

微波→600W

微波→600W

微波→600W

微波→600W

微波→600W

微波→600W

微波→600W

蒸煮

蒸煮

微波→200W

將烤盤放入上層
΢၇加熱→水波加熱
→6 保᐀加熱→੶

9∼10 分鐘

4∼5 分鐘

約 11 分鐘

約 50 秒

約 3 分 20 秒

水波ट箱
→無ცཫ熱、1 C°200→ݬ

水波ट箱
→無ცཫ熱、1 C°200→ݬ

水波ट箱
→無ცཫ熱、1 C°200→ݬ

水波ट箱
→無ცཫ熱、1 C°220→ݬ

水波ट箱
→無ცཫ熱、1 C°200→ݬ

水波ट箱
→無ცཫ熱、1 C°200→ݬ

水波ट箱
→無ცཫ熱、1 C°200→ݬ

水波ट箱
→無ცཫ熱、1 C°200→ݬ

微波→600W
水波ट箱
→無ცཫ熱、1 C°200→ݬ
微波→600W

水波ट箱
→無ცཫ熱、1 C°200→ݬ
微波→600W

水波ट箱
→無ცཫ熱、1 C°220→ݬ
微波→600W

微波→600W

約 13 分鐘

約 1 分 40 秒

΢၇加熱→水波加熱
→5 ඍঌ加熱

΢၇加熱→水波加熱
→5 ඍঌ加熱

и凍食品（̹ਯ品）

΢၇加熱→水波加熱
→5 ඍঌ加熱

約 1 分 20 秒

約 13 分鐘

約 1 分 50 秒

約 9 分鐘

約 50 秒

約 11 分鐘

約 50 秒

約 11 分鐘

約 50 秒

約 14 分鐘

約 1 分 40 秒

※Ǻ

※Ǻ

※Ǻ

※Ǻ

※Ǻ

※Ǻ

約 14 分鐘

※Ǻ

約 11 分鐘

約 1 分 20 秒

約 14 分鐘

※Ǻ

※Ǻ

約 1 分 20 秒

6 ؎ (150g)

2 個 (180g)

1 ɛ΅ (200g)

1 ɛ΅ (300g)

΢၇加熱→水波加熱
→5 ඍঌ加熱→弱

΢၇加熱→水波加熱
→5 ඍঌ加熱→弱

΢၇加熱→水波加熱
→5 ඍঌ加熱→弱

΢၇加熱→水波加熱
→5 ඍঌ加熱→弱

΢၇加熱→水波加熱
→5 ඍঌ加熱→弱

΢၇加熱→水波加熱
→5 ඍঌ加熱

΢၇加熱→水波加熱
→5 ඍঌ加熱

食譜名稱

1 個 (150g)

1 ɛ΅ (200g)

1 個 (50∼100g)

1 個 (50∼100g)

2 片切 (200g)

100g

200g

200g

200g

150g

120g
(1 個 20∼35g)

2 個 (200g)

2 個 (140g)

份量份量
加熱੶度ሜ解等 附屬品、

層架位置
小訣竅等

常溫、冷藏

常溫、冷藏

常溫、冷藏

常溫、冷藏

常溫、冷藏

常溫、冷藏

常溫、冷藏

常溫、冷藏

常溫、冷藏

常溫、冷藏

常溫、冷藏

冷凍

冷凍

常溫、冷藏

冷凍

冷凍

常溫、冷藏

加熱前狀態
概略時間

加熱
加熱方法

自動加熱
加熱方法 加熱方法

有裹上保鮮膜

微波→600W 約 1 分 20 秒

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

水波ट箱
→無ცཫ熱、1 C°200→ݬ 約 11 分鐘 ※Ǻ 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

水位 1 以上

※Ǽ

Ҏૐ食ي可保᐀時

時ග不̂༃時

Ҏૐ食ي可保᐀時

時ග不̂༃時

Ҏૐ食ي保ܵඍঌ時

時ග不̂༃時

Ҏૐ食ي保ܵඍঌ時

時ග不̂༃時

Ҏૐ食ي保ܵඍঌ時

時ග不̂༃時

Ҏૐ食ي保ܵඍঌ時

時ග不̂༃時

Ҏૐ食ي保ܵඍঌ時

Ҏૐ食ي保ܵඍঌ時

時ග不̂༃時

時ග不̂༃時

注ࠠ࠰ঌ可ɹ時

時ග不̂༃時

注ࠠ࠰ঌ可ɹ時

時ග不̂༃時

時ග不̂༃時

時ග不̂༃時

Ҏૐ食ي保ܵඍঌ時

Ҏૐ食ي保ܵඍঌ時

注ࠠ࠰ঌ可ɹ時

時ග不̂༃時

注ࠠ࠰ঌ可ɹ時

※ǽ

1∼4 個 (1 個 150g)

100∼400g

100∼400g

100∼200g

100∼400g

100∼400g

100∼200g

2∼6 條（150g 為止）

80∼300g（1 個 20∼35g）

100∼600g
※400g 以上則ண֛੶

100∼600g

100∼600g

100∼200g

1∼4 個（1 個 90g）

100∼300g

1 ∼ 3 片切（1 片切 100g）

່大лᙢ 1 ɛ΅ (180 ∼ 360g)
ᙢق 1 ɛ΅ (200 ∼ 300g)

1 ∼ 2 片切（1 片切 100g）

100∼200g

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。

加熱啟動

加熱啟動

加熱啟動

加熱啟動

加熱啟動

加熱啟動

加熱啟動

加熱啟動

ႈደᛯ
( 加熱 )

除了 加熱啟動 之外，以從初始畫面的選擇方法進行記載。

• 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。

使用說明篇第 2 頁

※Ǻ ●� 層ݖ位ໄ會依І動加熱和手動加熱而
異。
߰᙮І動加熱，則將烤盤 +1 片網子
放在上層，手動加熱則放在下層。

 ●� 也可使用 2 片網子。

※② 將水注入至水箱
刻度「2」為止。

※Ǽ 有ೌ裹上保鮮
膜請ν食品包
ༀা༱ͪה。

※ǽ 食品包ༀ上有�放在盤
上後進行加熱。�的া
༱食品，可放在ߗ熱̻
盤上。

參照使用說明篇
第 16 頁

烤盤 +1 片網子
放入上層

到水位 2 為止
※②

到水位 2 為止
※②

ޫ有ႊ上ᚐႊ
或

有裹上保鮮膜

烤盤 +1 片網子
放入下層

烤盤 +1 片網子
放入下層

有無裹上
保鮮膜或

水位
手動加熱（按下 手動加熱，選擇加熱種類）

※ ў有௦ヘ內᎟的˚式ᓃː
（Էj大၅等）不可加熱。

※ 請參照上ࠑ�常溫、冷藏�時ග不̂
༃時�的�小஠ᔄ等�。

※ 不可使用͊ގذ的ގሥ排或يގذ
等，͊຾ஈଣ的ͣЍ狀態ᙢ包४。

● 為ᒒеደೊ，因此Э溫加熱。

● 在盤子上቗上ᄼג紙ʌ或˂ኅᖯֵ
紙，再以不ࠠᛌ的方式進行排ΐ。

● 由於᎟ࣘ會ᜊ熱，因此請ࠥЭ溫度
加熱。

● 手Ⴁ঩ມ蒸ޫ有ႊ上ᚐႊ或有裹上
保鮮膜。

● ̹ਯ঩ມ蒸，ೌცᅣ下ᇭ膜ႊ直接
加熱。

※ ᜑͪ部位有ᜑͪ網子，Ш不可使用
͉選ఊ。

● 熱時ග會因ৣࣘ種類而異，因此
請依情況加熱。

● 加熱前與加熱後᛻חѩʴ。
● ዮ魚等加熱時會ᖑක的肉類食يც

裹上保鮮膜。

● 在盤子上቗上ᄼג紙ʌ或˂ኅᖯֵ
紙，再以不ࠠᛌ的方式進行排ΐ。

※ 花枝會൓ක，因此用手動加熱方
式，以 200W 微波溫度Э溫加熱。

● ᛅක放在ߗ熱盤上。

● ˄৻時，可૿入Ԭ஢Ӎذז或
。ѩʴח加熱後᛻。ذ̲

● 加熱後，在裹上保鮮膜的狀態下燜
2∼3 分鐘。

● 加熱後ͭу᛻חѩʴ。
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加熱標準時間表

10∼20 秒

約 1 分 20 秒

約 18 分鐘

約 6 分鐘

3 ∼ 4 分鐘

微波→600W

微波→600W

微波→600W

微波→600W

微波→600W

微波→600W

微波→600W

微波→600W

蒸煮

蒸煮

微波→200W

將烤盤放入上層
΢၇加熱→水波加熱
→6 保᐀加熱→੶

9∼10 分鐘

4∼5 分鐘

約 11 分鐘

約 50 秒

約 3 分 20 秒

水波ट箱
→無ცཫ熱、1 C°200→ݬ

水波ट箱
→無ცཫ熱、1 C°200→ݬ

水波ट箱
→無ცཫ熱、1 C°200→ݬ

水波ट箱
→無ცཫ熱、1 C°220→ݬ

水波ट箱
→無ცཫ熱、1 C°200→ݬ

水波ट箱
→無ცཫ熱、1 C°200→ݬ

水波ट箱
→無ცཫ熱、1 C°200→ݬ

水波ट箱
→無ცཫ熱、1 C°200→ݬ

微波→600W
水波ट箱
→無ცཫ熱、1 C°200→ݬ
微波→600W

水波ट箱
→無ცཫ熱、1 C°200→ݬ
微波→600W

水波ट箱
→無ცཫ熱、1 C°220→ݬ
微波→600W

微波→600W

約 13 分鐘

約 1 分 40 秒

΢၇加熱→水波加熱
→5 ඍঌ加熱

΢၇加熱→水波加熱
→5 ඍঌ加熱

и凍食品（̹ਯ品）

΢၇加熱→水波加熱
→5 ඍঌ加熱

約 1 分 20 秒

約 13 分鐘

約 1 分 50 秒

約 9 分鐘

約 50 秒

約 11 分鐘

約 50 秒

約 11 分鐘

約 50 秒

約 14 分鐘

約 1 分 40 秒

※Ǻ

※Ǻ

※Ǻ

※Ǻ

※Ǻ

※Ǻ

約 14 分鐘

※Ǻ

約 11 分鐘

約 1 分 20 秒

約 14 分鐘

※Ǻ

※Ǻ

約 1 分 20 秒

6 ؎ (150g)

2 個 (180g)

1 ɛ΅ (200g)

1 ɛ΅ (300g)

΢၇加熱→水波加熱
→5 ඍঌ加熱→弱

΢၇加熱→水波加熱
→5 ඍঌ加熱→弱

΢၇加熱→水波加熱
→5 ඍঌ加熱→弱

΢၇加熱→水波加熱
→5 ඍঌ加熱→弱

΢၇加熱→水波加熱
→5 ඍঌ加熱→弱

΢၇加熱→水波加熱
→5 ඍঌ加熱

΢၇加熱→水波加熱
→5 ඍঌ加熱

食譜名稱

1 個 (150g)

1 ɛ΅ (200g)

1 個 (50∼100g)

1 個 (50∼100g)

2 片切 (200g)

100g

200g

200g

200g

150g

120g
(1 個 20∼35g)

2 個 (200g)

2 個 (140g)

份量份量
加熱੶度ሜ解等 附屬品、

層架位置
小訣竅等

常溫、冷藏

常溫、冷藏

常溫、冷藏

常溫、冷藏

常溫、冷藏

常溫、冷藏

常溫、冷藏

常溫、冷藏

常溫、冷藏

常溫、冷藏

常溫、冷藏

冷凍

冷凍

常溫、冷藏

冷凍

冷凍

常溫、冷藏

加熱前狀態
概略時間

加熱
加熱方法

自動加熱
加熱方法 加熱方法

有裹上保鮮膜

微波→600W 約 1 分 20 秒

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

水波ट箱
→無ცཫ熱、1 C°200→ݬ 約 11 分鐘 ※Ǻ 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

水位 1 以上

※Ǽ

Ҏૐ食ي可保᐀時

時ග不̂༃時

Ҏૐ食ي可保᐀時

時ග不̂༃時

Ҏૐ食ي保ܵඍঌ時

時ග不̂༃時

Ҏૐ食ي保ܵඍঌ時

時ග不̂༃時

Ҏૐ食ي保ܵඍঌ時

時ග不̂༃時

Ҏૐ食ي保ܵඍঌ時

時ග不̂༃時

Ҏૐ食ي保ܵඍঌ時

Ҏૐ食ي保ܵඍঌ時

時ග不̂༃時

時ග不̂༃時

注ࠠ࠰ঌ可ɹ時

時ග不̂༃時

注ࠠ࠰ঌ可ɹ時

時ග不̂༃時

時ග不̂༃時

時ග不̂༃時

Ҏૐ食ي保ܵඍঌ時

Ҏૐ食ي保ܵඍঌ時

注ࠠ࠰ঌ可ɹ時

時ග不̂༃時

注ࠠ࠰ঌ可ɹ時

※ǽ

1∼4 個 (1 個 150g)

100∼400g

100∼400g

100∼200g

100∼400g

100∼400g

100∼200g

2∼6 條（150g 為止）

80∼300g（1 個 20∼35g）

100∼600g
※400g 以上則ண֛੶

100∼600g

100∼600g

100∼200g

1∼4 個（1 個 90g）

100∼300g

1 ∼ 3 片切（1 片切 100g）

່大лᙢ 1 ɛ΅ (180 ∼ 360g)
ᙢق 1 ɛ΅ (200 ∼ 300g)

1 ∼ 2 片切（1 片切 100g）

100∼200g

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。

加熱啟動

加熱啟動

加熱啟動

加熱啟動

加熱啟動

加熱啟動

加熱啟動

加熱啟動

ႈደᛯ
( 加熱 )

除了 加熱啟動 之外，以從初始畫面的選擇方法進行記載。

• 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。

使用說明篇第 2 頁

※Ǻ ●� 層ݖ位ໄ會依І動加熱和手動加熱而
異。
߰᙮І動加熱，則將烤盤 +1 片網子
放在上層，手動加熱則放在下層。

 ●� 也可使用 2 片網子。

※② 將水注入至水箱
刻度「2」為止。

※Ǽ 有ೌ裹上保鮮
膜請ν食品包
ༀা༱ͪה。

※ǽ 食品包ༀ上有�放在盤
上後進行加熱。�的া
༱食品，可放在ߗ熱̻
盤上。

參照使用說明篇
第 16 頁

烤盤 +1 片網子
放入上層

到水位 2 為止
※②

到水位 2 為止
※②

ޫ有ႊ上ᚐႊ
或

有裹上保鮮膜

烤盤 +1 片網子
放入下層

烤盤 +1 片網子
放入下層

有無裹上
保鮮膜或

水位
手動加熱（按下 手動加熱，選擇加熱種類）

※ ў有௦ヘ內᎟的˚式ᓃː
（Էj大၅等）不可加熱。

※ 請參照上ࠑ�常溫、冷藏�時ග不̂
༃時�的�小஠ᔄ等�。

※ 不可使用͊ގذ的ގሥ排或يގذ
等，͊຾ஈଣ的ͣЍ狀態ᙢ包४。

● 為ᒒеደೊ，因此Э溫加熱。

● 在盤子上቗上ᄼג紙ʌ或˂ኅᖯֵ
紙，再以不ࠠᛌ的方式進行排ΐ。

● 由於᎟ࣘ會ᜊ熱，因此請ࠥЭ溫度
加熱。

● 手Ⴁ঩ມ蒸ޫ有ႊ上ᚐႊ或有裹上
保鮮膜。

● ̹ਯ঩ມ蒸，ೌცᅣ下ᇭ膜ႊ直接
加熱。

※ ᜑͪ部位有ᜑͪ網子，Ш不可使用
͉選ఊ。

● 熱時ග會因ৣࣘ種類而異，因此
請依情況加熱。

● 加熱前與加熱後᛻חѩʴ。
● ዮ魚等加熱時會ᖑක的肉類食يც

裹上保鮮膜。

● 在盤子上቗上ᄼג紙ʌ或˂ኅᖯֵ
紙，再以不ࠠᛌ的方式進行排ΐ。

※ 花枝會൓ක，因此用手動加熱方
式，以 200W 微波溫度Э溫加熱。

● ᛅක放在ߗ熱盤上。

● ˄৻時，可૿入Ԭ஢Ӎذז或
。ѩʴח加熱後᛻。ذ̲

● 加熱後，在裹上保鮮膜的狀態下燜
2∼3 分鐘。

● 加熱後ͭу᛻חѩʴ。
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• 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。

加熱標準時間表

̹ਯ௝௡ደ

̹ਯ烤ඵᘮ

ट地瓜Ƕ南瓜

ၝΥ蔬菜

Ο̡（烤ɺ̡） 水位 1 以上

水位 1 以上

水位 1 以上

㈭ᑮ

̹ਯჲɿ

ट玉米

ᔜמ
（̹ਯ品、֠͊烤ᆞ）

ϋጞ

ट౥ྪ̡
（ͣඵ作成的ඵᘮ）

冷
凍
食
品

̹ਯɽԦደ

食譜名稱 小訣竅等

加熱

1∼4 片
（4∼6 片切）

1 片（直ࢰ約 22cm）

1 片（直ࢰ約 15cm）

● 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。

● ਕ̀放在盤子上。

水波ደ烤
ĺ無ცཫ熱

水波ደ烤
ĺ無ცཫ熱

水波ट箱
ĺ無ცཫ熱

ट箱ĺ無ცཫ熱

選擇食譜→ฤర→食譜ᇜ໮
→40 Ο̡→選擇份量

選擇食譜→ฤర→食譜ᇜ໮
ᔜ（̹ਯ）מ 153→

10 ∼ 20 個（360g 為止）ᎇจ଒ሜĺደ烤

調
理
完
成
之
加
工
食
品

手動加熱。

食譜名稱

冷凍

冷藏

冷凍

冷藏

常溫

冷凍

常溫

加熱前狀態

1 片
（直ࢰ約 22cm）

1 片
（直ࢰ約 15cm）

2 片

4 個
（1 個 100g）

10 個 (180g)
12 個 (250g)

份量

12∼14 分鐘

13∼15 分鐘

9∼11 分鐘

10∼12 分鐘

19∼21 分鐘

23∼25 分鐘

16∼17 分鐘

概略時間
小訣竅等

ደट

份量

加熱方法
自動加熱

加熱方法 加熱方法

使用說明篇第 2 頁

除了 加熱啟動 之外，以從初始畫面的選擇方法進行記載。

參照使用說明篇第 16 頁

※② 將水注入至水箱刻度「2」
為止。

※Ǻ ●� 層ݖ位ໄ會依І動加熱和手動加熱而異。
߰᙮І動加熱，則將烤盤 +1 片網子放在
上層，手動加熱則放在下層。

 ●� 也可使用 2 片網子。

̹ਯᗿ௡ደ、
紅豆ჳ

ৣ菜ᜦ᎘
（ႈደ߇ɠ魚、
照ደ雞肉等）

份量

加熱方法
自動加熱

加熱方法 加熱方法
΢၇加熱→水波加熱
→5 ඍঌ加熱

΢၇加熱→水波加熱
→5 ඍঌ加熱

΢၇加熱→水波加熱
→5 ඍঌ加熱

΢၇加熱→水波加熱
→5 ඍঌ加熱

΢၇加熱→水波加熱
→5 ඍঌ加熱→੶

΢၇加熱→水波加熱
→5 ඍঌ加熱→੶

΢၇加熱→水波加熱
→5 ඍঌ加熱→弱

1 片 (200g)

80∼300g

80∼300g

1∼4 個（1 個 80g）

1∼4 個（1 個 80g）
※4 個則ண֛為੶

80∼300g

100∼400g

100∼300g

水波烤箱
→無ცཫ熱、1 C°200→ݬ
微波→600W

水波烤箱
→無ცཫ熱、1 C°200→ݬ
微波→600W

水波烤箱
→無ცཫ熱、1 C°200→ݬ
微波→600W

水波烤箱
→無ცཫ熱、1 C°220→ݬ
微波→600W

水波烤箱
→無ცཫ熱、1 C°220→ݬ
微波→600W

水波烤箱
→無ცཫ熱、1 C°220→ݬ
微波→600W
水波烤箱
→無ცཫ熱、1 C°220→ݬ

蒸煮

微波→600W

微波→600W

微波→600W

份量

400g

100g

8 個
(160g)

2 個
(160g)

1 片
(200g)

1 ᜦ
(100g)

2 個
(100g)

概略時間

約 8 分鐘

約 2 分 40 秒

約 8 分鐘

14∼16 分鐘

約 2 分 20 秒

約 5 分 30 秒

18∼20 分鐘

約 2 分鐘

13∼15 分鐘

50 秒∼1 分鐘

14∼15 分鐘

30∼40 秒

11∼12 分鐘

約 3 分 20 秒

14∼15 分鐘

約 1 分 20 秒

11∼12 分鐘

有裹上保鮮膜

有裹上保鮮膜

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
※②

1 ∼ 2 ᜦ（1 ᜦ 80∼100g）

注ࠠ࠰ঌ可ɹ時

時ග不̂༃時

注ࠠ࠰ঌ可ɹ時

時ග不̂༃時

注ࠠ࠰ঌ可ɹ時

時ග不̂༃時

注ࠠ࠰ঌ可ɹ時

時ග不̂༃時

注ࠠ࠰ঌ可ɹ時

時ග不̂༃時

注ࠠ࠰ঌ可ɹ時

時ග不̂༃時

注ࠠ࠰ঌ可ɹ時

時ග不̂༃時

加熱੶度ሜ解等 附屬品、
層架位置

※Ǻ

※Ǻ

※Ǻ

※Ǻ

※Ǻ

※Ǻ

※Ǻ

΢၇加熱→水波加熱
→7 ᜦ᎘、ሜଣ̍→弱

и凍食品（̹ਯ品）

и凍食品（̹ਯ品）

加熱啟動 ĺ੶

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、冷藏

常溫、冷藏

冷凍

冷凍

冷凍

常溫

冷凍

冷凍

常溫、冷藏

冷凍

加熱前狀態 手動加熱（按下 手動加熱，選擇加熱種類）

烤盤 +1 片網子
放入上層

※Ǻ

※Ǻ

附屬品、層架位置

烤盤 +1 片網子
放入下層

І動加熱時，將烤盤放在上層
手動加熱時放在下層

有無裹上
保鮮膜或水位

● ਕ̀放在盤子上。
※ ў有花฾菜或菜花食材時因容易ደ

ೊ，因此ᗙᏨൖ情況進行手動加熱。
※ 加熱的食材量˄ˇ時，有可ঐڽ๧、

起˦、೯̈˦花。

● 在቗有଒ප紙的烤盤上注水後，
並排放入ჲ子，ႊ上鋁箔紙。

※ ๦過ʘ後的ᆴᑲ部位ɹช會ଫ硬。

● 在ඵᘮࠦڌѩʴכ上ᔽذ後加熱。

● 烤 1 片時，則放在網子的中央。

● ͂කᜦ᎘ႊ。
※ 請ᘌຫ࿁ᜦ᎘微波加熱。
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有無裹上
保鮮膜或

水位
手動加熱（按下 手動加熱，選擇加熱種類）
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AX-XP5T

• 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。

加熱標準時間表

̹ਯ௝௡ደ

̹ਯ烤ඵᘮ

ट地瓜Ƕ南瓜

ၝΥ蔬菜

Ο̡（烤ɺ̡） 水位 1 以上

水位 1 以上

水位 1 以上

㈭ᑮ

̹ਯჲɿ

ट玉米

ᔜמ
（̹ਯ品、֠͊烤ᆞ）

ϋጞ

ट౥ྪ̡
（ͣඵ作成的ඵᘮ）

冷
凍
食
品

̹ਯɽԦደ

食譜名稱 小訣竅等

加熱

1∼4 片
（4∼6 片切）

1 片（直ࢰ約 22cm）

1 片（直ࢰ約 15cm）

● 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。

● ਕ̀放在盤子上。

水波ደ烤
ĺ無ცཫ熱

水波ደ烤
ĺ無ცཫ熱

水波ट箱
ĺ無ცཫ熱

ट箱ĺ無ცཫ熱

選擇食譜→ฤర→食譜ᇜ໮
→40 Ο̡→選擇份量

選擇食譜→ฤర→食譜ᇜ໮
ᔜ（̹ਯ）מ 153→

10 ∼ 20 個（360g 為止）ᎇจ଒ሜĺደ烤

調
理
完
成
之
加
工
食
品

手動加熱。

食譜名稱

冷凍

冷藏

冷凍

冷藏

常溫

冷凍

常溫

加熱前狀態

1 片
（直ࢰ約 22cm）

1 片
（直ࢰ約 15cm）

2 片

4 個
（1 個 100g）

10 個 (180g)
12 個 (250g)

份量

12∼14 分鐘

13∼15 分鐘

9∼11 分鐘

10∼12 分鐘

19∼21 分鐘

23∼25 分鐘

16∼17 分鐘

概略時間
小訣竅等

ደट

份量

加熱方法
自動加熱

加熱方法 加熱方法

使用說明篇第 2 頁

除了 加熱啟動 之外，以從初始畫面的選擇方法進行記載。

參照使用說明篇第 16 頁

※② 將水注入至水箱刻度「2」
為止。

※Ǻ ●� 層ݖ位ໄ會依І動加熱和手動加熱而異。
߰᙮І動加熱，則將烤盤 +1 片網子放在
上層，手動加熱則放在下層。

 ●� 也可使用 2 片網子。

̹ਯᗿ௡ደ、
紅豆ჳ

ৣ菜ᜦ᎘
（ႈደ߇ɠ魚、
照ደ雞肉等）

份量

加熱方法
自動加熱

加熱方法 加熱方法
΢၇加熱→水波加熱
→5 ඍঌ加熱

΢၇加熱→水波加熱
→5 ඍঌ加熱

΢၇加熱→水波加熱
→5 ඍঌ加熱

΢၇加熱→水波加熱
→5 ඍঌ加熱

΢၇加熱→水波加熱
→5 ඍঌ加熱→੶

΢၇加熱→水波加熱
→5 ඍঌ加熱→੶

΢၇加熱→水波加熱
→5 ඍঌ加熱→弱

1 片 (200g)

80∼300g

80∼300g

1∼4 個（1 個 80g）

1∼4 個（1 個 80g）
※4 個則ண֛為੶

80∼300g

100∼400g

100∼300g

水波烤箱
→無ცཫ熱、1 C°200→ݬ
微波→600W

水波烤箱
→無ცཫ熱、1 C°200→ݬ
微波→600W

水波烤箱
→無ცཫ熱、1 C°200→ݬ
微波→600W

水波烤箱
→無ცཫ熱、1 C°220→ݬ
微波→600W

水波烤箱
→無ცཫ熱、1 C°220→ݬ
微波→600W

水波烤箱
→無ცཫ熱、1 C°220→ݬ
微波→600W
水波烤箱
→無ცཫ熱、1 C°220→ݬ

蒸煮

微波→600W

微波→600W

微波→600W

份量

400g

100g

8 個
(160g)

2 個
(160g)

1 片
(200g)

1 ᜦ
(100g)

2 個
(100g)

概略時間

約 8 分鐘

約 2 分 40 秒

約 8 分鐘

14∼16 分鐘

約 2 分 20 秒

約 5 分 30 秒

18∼20 分鐘

約 2 分鐘

13∼15 分鐘

50 秒∼1 分鐘

14∼15 分鐘

30∼40 秒

11∼12 分鐘

約 3 分 20 秒

14∼15 分鐘

約 1 分 20 秒

11∼12 分鐘

有裹上保鮮膜

有裹上保鮮膜

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
※②

1 ∼ 2 ᜦ（1 ᜦ 80∼100g）

注ࠠ࠰ঌ可ɹ時

時ග不̂༃時

注ࠠ࠰ঌ可ɹ時

時ග不̂༃時

注ࠠ࠰ঌ可ɹ時

時ග不̂༃時

注ࠠ࠰ঌ可ɹ時

時ග不̂༃時

注ࠠ࠰ঌ可ɹ時

時ග不̂༃時

注ࠠ࠰ঌ可ɹ時

時ග不̂༃時

注ࠠ࠰ঌ可ɹ時

時ග不̂༃時

加熱੶度ሜ解等 附屬品、
層架位置

※Ǻ

※Ǻ

※Ǻ

※Ǻ

※Ǻ

※Ǻ

※Ǻ

΢၇加熱→水波加熱
→7 ᜦ᎘、ሜଣ̍→弱

и凍食品（̹ਯ品）

и凍食品（̹ਯ品）

加熱啟動 ĺ੶

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、冷藏

常溫、冷藏

冷凍

冷凍

冷凍

常溫

冷凍

冷凍

常溫、冷藏

冷凍

加熱前狀態 手動加熱（按下 手動加熱，選擇加熱種類）

烤盤 +1 片網子
放入上層

※Ǻ

※Ǻ

附屬品、層架位置

烤盤 +1 片網子
放入下層

І動加熱時，將烤盤放在上層
手動加熱時放在下層

有無裹上
保鮮膜或水位

● ਕ̀放在盤子上。
※ ў有花฾菜或菜花食材時因容易ደ

ೊ，因此ᗙᏨൖ情況進行手動加熱。
※ 加熱的食材量˄ˇ時，有可ঐڽ๧、

起˦、೯̈˦花。

● 在቗有଒ප紙的烤盤上注水後，
並排放入ჲ子，ႊ上鋁箔紙。

※ ๦過ʘ後的ᆴᑲ部位ɹช會ଫ硬。

● 在ඵᘮࠦڌѩʴכ上ᔽذ後加熱。

● 烤 1 片時，則放在網子的中央。

● ͂කᜦ᎘ႊ。
※ 請ᘌຫ࿁ᜦ᎘微波加熱。
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有無裹上
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水位
手動加熱（按下 手動加熱，選擇加熱種類）
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• 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。

加熱標準時間表

食譜名稱

份量份量

附屬品、層架位置 小訣竅等

概略時間

加熱方法
自動加熱

食譜名稱
份量份量

附屬品、層架位置 小訣竅等
概略時間

加熱方法

加熱方法 加熱方法
自動加熱

100∼400g

100∼500g

100∼400g

100∼400g

100∼400g

150g∼1kg

150g∼1kg

150∼400g

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

常溫

常溫

常溫

常溫

常溫

常溫

常溫

冷藏

200g

200g

200g

200g

1 個
(150g)

約 8 分鐘

約 2 分 30 秒

約 8 分鐘

約 1 分 50 秒

有裹上保鮮膜

有裹上保鮮膜

有裹上保鮮膜

有裹上保鮮膜

有裹上保鮮膜

有裹上保鮮膜

有裹上保鮮膜

4 個 約 12 分鐘 ●使用冷藏保存雞蛋。

●切成 1cm 厚的片狀或斜切。

菠菜

蛋

螃蟹（生）

玉米

毛豆

南瓜

地瓜

馬鈴薯

紅蘿蔔
牛蒡

蘆筍

花椰菜
約 8 分鐘

約 2 分 30 秒

約 16 分鐘

約 5 分 30 秒

約 16 分鐘

約 4 分 30 秒

約 22 分鐘

約 4 分鐘

約 22 分鐘
1 根

(250g)

400g

約 5 分 30 秒

●粗根則切十字花紋。

●分成一小朵。

●剔除根部硬皮。

●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。

●切成 3 ∼ 4cm 塊狀。

●切成相同大小，放在盤子上。

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。

生鮮食品解凍

蒸煮、水煮

加熱方法 加熱方法

選擇食譜→蒸煮、燉煮
→51 蒸葉菜類蔬菜

選擇食譜→蒸煮、燉煮
→51 蒸葉菜類蔬菜

選擇食譜→蒸煮、燉煮
→51 蒸葉菜類蔬菜

選擇食譜→蒸煮、燉煮
→52 蒸根莖類蔬菜

選擇食譜→蒸煮、燉煮
→53 蒸根莖薯類

選擇食譜→蒸煮、燉煮
→53 蒸根莖薯類

選擇食譜→蒸煮、燉煮
→53 蒸根莖薯類→弱

選擇食譜→蒸煮、燉煮
→67 水煮蛋

微波→600W

微波→200W

微波→600W

蒸煮

蒸煮

微波→600W

蒸煮

微波→600W

蒸煮

微波→600W

蒸煮

微波→600W

蒸煮

微波→600W

蒸煮

蒸煮

手動加熱（按下 手動加熱，選擇加熱種類）

手動加熱（按下 手動加熱，選擇加熱種類）

※請參照第　　　頁。　150

※請參照第 　　　 頁。136

136※請參照第 　　　 頁。

2∼8 個

蘿蔔、蕪菁

• 也可使用 2 片網子。
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參照使用說明篇第 16 頁

除了 加熱啟動 之外，以從初始畫面的選擇方法進行記載。

※請參照第 　　　 頁。134

※請參照第 　　　 頁。134

加熱前
狀態

使用說明篇第 2 頁

有無裹上
保鮮膜或

水位

加熱前
狀態

2 分 30 秒 ∼
3 分鐘（肉片）

●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，則參照使用說明篇
第 28 頁。

●葉和莖交叉後，用保鮮膜包裹後，
放在盤子上。

●分成一小朵，用保鮮膜包起來後，
放在盤子上。

●讓穗芒與根部交叉
 再用保鮮膜包裹後，放在盤子上。

※② 將水注入至水箱刻度「2」
為止。

約 2 分鐘（鮪魚肉）

※ 請參照使用說明篇第 28 頁。

烤盤 +1 片網子
放入上層

到水位 2 為止
※②

到水位 2 為止
※②

到水位 2 為止
※②

到水位 2 為止
※②

到水位 2 為止
※②

到水位 2 為止
※②

到水位 2 為止
※②

到水位 2 為止
※②

烤盤 +1 片網子
放入上層

烤盤 +1 片網子
放入上層

烤盤 +1 片網子
放入上層

烤盤 +1 片網子
放入上層

烤盤 +1 片網子
放入上層

烤盤 +1 片網子
放入上層

烤盤 +1 片網子
放入上層

●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）

●將 1 條切成 4 等。
●整個直接加熱時，

則參照 54 蒸地瓜（       頁）。

●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。
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AX-XP5T

• 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。

加熱標準時間表

食譜名稱

份量份量

附屬品、層架位置 小訣竅等

概略時間

加熱方法
自動加熱

食譜名稱
份量份量

附屬品、層架位置 小訣竅等
概略時間

加熱方法

加熱方法 加熱方法
自動加熱

100∼400g

100∼500g

100∼400g

100∼400g

100∼400g

150g∼1kg

150g∼1kg

150∼400g

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

常溫

常溫

常溫

常溫

常溫

常溫

常溫

冷藏

200g

200g

200g

200g

1 個
(150g)

約 8 分鐘

約 2 分 30 秒

約 8 分鐘

約 1 分 50 秒

有裹上保鮮膜

有裹上保鮮膜

有裹上保鮮膜

有裹上保鮮膜

有裹上保鮮膜

有裹上保鮮膜

有裹上保鮮膜

4 個 約 12 分鐘 ●使用冷藏保存雞蛋。

●切成 1cm 厚的片狀或斜切。

菠菜

蛋

螃蟹（生）

玉米

毛豆

南瓜

地瓜

馬鈴薯

紅蘿蔔
牛蒡

蘆筍

花椰菜
約 8 分鐘

約 2 分 30 秒

約 16 分鐘

約 5 分 30 秒

約 16 分鐘

約 4 分 30 秒

約 22 分鐘

約 4 分鐘

約 22 分鐘
1 根

(250g)

400g

約 5 分 30 秒

●粗根則切十字花紋。

●分成一小朵。

●剔除根部硬皮。

●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。

●切成 3 ∼ 4cm 塊狀。

●切成相同大小，放在盤子上。

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。

生鮮食品解凍

蒸煮、水煮

加熱方法 加熱方法

選擇食譜→蒸煮、燉煮
→51 蒸葉菜類蔬菜

選擇食譜→蒸煮、燉煮
→51 蒸葉菜類蔬菜

選擇食譜→蒸煮、燉煮
→51 蒸葉菜類蔬菜

選擇食譜→蒸煮、燉煮
→52 蒸根莖類蔬菜

選擇食譜→蒸煮、燉煮
→53 蒸根莖薯類

選擇食譜→蒸煮、燉煮
→53 蒸根莖薯類

選擇食譜→蒸煮、燉煮
→53 蒸根莖薯類→弱

選擇食譜→蒸煮、燉煮
→67 水煮蛋

微波→600W

微波→200W

微波→600W

蒸煮

蒸煮

微波→600W

蒸煮

微波→600W

蒸煮

微波→600W

蒸煮

微波→600W

蒸煮

微波→600W

蒸煮

蒸煮

手動加熱（按下 手動加熱，選擇加熱種類）

手動加熱（按下 手動加熱，選擇加熱種類）

※請參照第　　　頁。　150

※請參照第 　　　 頁。136

136※請參照第 　　　 頁。

2∼8 個

蘿蔔、蕪菁

• 也可使用 2 片網子。
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參照使用說明篇第 16 頁

除了 加熱啟動 之外，以從初始畫面的選擇方法進行記載。

※請參照第 　　　 頁。134

※請參照第 　　　 頁。134

加熱前
狀態

使用說明篇第 2 頁

有無裹上
保鮮膜或

水位

加熱前
狀態

2 分 30 秒 ∼
3 分鐘（肉片）

●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，則參照使用說明篇
第 28 頁。

●葉和莖交叉後，用保鮮膜包裹後，
放在盤子上。

●分成一小朵，用保鮮膜包起來後，
放在盤子上。

●讓穗芒與根部交叉
 再用保鮮膜包裹後，放在盤子上。

※② 將水注入至水箱刻度「2」
為止。

約 2 分鐘（鮪魚肉）

※ 請參照使用說明篇第 28 頁。

烤盤 +1 片網子
放入上層

到水位 2 為止
※②

到水位 2 為止
※②

到水位 2 為止
※②

到水位 2 為止
※②

到水位 2 為止
※②

到水位 2 為止
※②

到水位 2 為止
※②

到水位 2 為止
※②

烤盤 +1 片網子
放入上層

烤盤 +1 片網子
放入上層

烤盤 +1 片網子
放入上層

烤盤 +1 片網子
放入上層

烤盤 +1 片網子
放入上層

烤盤 +1 片網子
放入上層

烤盤 +1 片網子
放入上層

●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）

●將 1 條切成 4 等。
●整個直接加熱時，

則參照 54 蒸地瓜（       頁）。

●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。
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