
●すし飯● 
米…２カップ（とぐ）　水…２カップ　米酢…60cc　塩…小２　砂糖…大２ 
①材料を全て中ソースパンへ入れ、よく混ぜてIR白米炊飯（又は高速炊飯）で炊く。

2018/4/23　グリュック

１.麻婆豆腐／大フライパン 
２.ザーサイ蒸しぎょうざ／スチーマー 

３.ししゃも串揚げ／中フライパン 
４.白ごはん／中ソースパン
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2018

Intelligent CookCook
アイクック

i 〜知的な鍋で、賢い料理〜

①中ソースパンへ米と水を入れフタをし、IR白米炊飯（又は高速炊飯）で炊く。

●材料 
米…２カップ（とぐ）　水…２カップ（柔らかめが良ければ１割増）

白ごはん

５.とろとろプリン／大フライパン ①FPメタルでにんにくをみじん切り→豚肉、ニラ、ザーサイ1/2瓶を入れてパルスでミン
チにする。残りのザーサイを入れパルスで数回（形が残る程度） 
②油をティッシュなどに含ませスチーマーの底に塗る。ぎょうざの皮で①を包み、スチー
マーに半分並べる。シチューパンに水を５cm位入れIR8（中火）で加熱。 
③沸騰したらスチーマー、チンゲン菜を入れた内ナベをセットして１０分。残り半分も同
じ工程で蒸す。皿に盛りごま油をかけて出来上がり。 

●材料 
豚薄切り肉…200g（5cmに切る）　ザーサイ…１瓶　ニラ…1/4（3cmに切る） 
にんにく…１片　ぎょうざの皮…１袋　チンゲン菜…２株（縦４等分）　ごま油…適量

ザーサイ蒸しぎょうざ 重ね

①全ての材料をシチューパンに入れてスタート→出来上がり直前に溶き卵を流し入れる。 

●材料　 
もやし…１袋　ニラ…１束（5cmに切る）　ごま油…大１　白だし…大２ 
醤油…大１　塩コショウ…適量　卵…３ケ（溶いておく）　水…1.5L

中華スープ 重ね

①ボウルにAを入れ混ぜてししゃもをくぐらせパン粉をつける。 
②中フライパンにエサンテを入れてIRフライ160℃で揚げる。 
※パン粉にパルメザンチーズとパセリを混ぜてもOK 

●材料 
ししゃも…１０本（竹串を刺す）　パン粉…適量　　A）卵…１ケ　小麦粉…大２

ししゃも串揚げ

①小ソースパンに砂糖を入れ、IR8でカラメル色になるまで加熱する。 
②FPメタルにAを入れて10秒回し、牛乳を加えて10回パルス。 
③耐熱容器に１のカラメルを敷き、②のプリン液を入れ大フライパンに並べ、水を容器の
半分まで注ぎフタをしてIR90℃で1時間。加熱終了後しばらくそのまま置いておく。 

●材料 
A）卵…３ケ　砂糖…万１（50g）　　カラメル用）砂糖…万１（50g） 
牛乳…500cc　

とろとろプリン

①大フライパンをIR６（中火）で加熱し豚肉を広げてフタ→蒸気が出たら肉をほぐし、
（Ａ）を加え混ぜ→豆腐を加えフタをする。 
②蒸気が出たら蓋を取り、１〜２分煮て（Ｂ）を加え、ヘラなどで豆腐を崩さないよう
に全体を混ぜてとろみ付け→ごま油、ニラを加える。

●材料 
豆腐（絹ごし）…１丁（一口大）　豚薄きり肉…200g（5cm位に切る） 
にんにく、しょうが…各１片　ごま油…小２　にら…1/4（2cm位に切る）

麻婆豆腐

おまけ

（Ａ)※予め合わせておく 
みそ…大１　醤油…大１　砂糖、豆板醤…小１　水…万１　塩コショウ…少々

（Ｂ)※予め合わせておく 
水…万１　片栗粉…小２


