
2017/12/18　グリュック

１.エビピラフ／内ナベ 
２.きのこ蒸し／万能カップ 

３.温野菜サラダ／スチーマー 
４.バンバンジー／スチーマー
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Intelligent CookCook
アイクック

i 〜知的な鍋で、賢い料理〜

①ボウルにつぶあん以外のすべての材料を入れて混ぜる。 
②プレート180℃で中フライパンを熱しておき、薄く油を塗り①を半分流し込み5分。 
③一度取り出し、残りの半分を流し込み３分。 
④最初に取り出した生地に粒あんを塗り、上に重ねて５分。※ギュッと押す。 
⑤焼けたらクシで確認して取り出す。

●材料 
ホットケーキミックス…200g　牛乳…150cc　卵…2ケ　粒あん（固め）…200g

大判焼き

５.紅茶豚／６Lシチューパン 
６.大判焼き／中フライパン 

おまけ.黒豆／ソースパン

①内ナベにすべての材料を入れる。 

●材料 
むきえび…200g　米…2合　人参…1本（みじん切）　バター…大２　コンソメ…２ケ 
水…400cc 

エビピラフ 重ね

きのこ蒸し

①きのこを適当な大きさに切り、万能カップに入れる。

●材料（万能カップ６ケ分）　 
しめじ…１パック　まいたけ…１パック　えのき…１パック

重ね

①鶏もも肉は皮を除き、一口大に切る。 
②スチーマーにクッキングシートを敷き、すべての材料を入れる。 
※オクラとブロッコリーは10分弱で取り出す。 

●材料　じゃがいも…２ケ（5mm）　かぼちゃ…1/4個（5mm）　人参…１本（5mm） 
オクラ…１袋　ブロッコリー…１株（小房）

温野菜サラダ 重ね

①クッキングシートを敷いたスチーマーにささみをのせる。 
②蒸しあがったらささみを裂き、きゅうりの上にのせてゴマドレかける。 

●材料 
ささみ…1パック　きゅうり…2本（FP細切シュレッダー）

バンバンジー 重ね

①ナベにすべての材料を入れる。 
②IR８スタート→カタカタしたら35分タイマーセット。 

●材料 
豚ブロック…400g　紅茶ティーバッグ…２個　水…２リットル

紅茶豚 重ね
①黒豆は水でよく荒い、２時間ほど水に漬けて水分を含ませた後、ざるで水を切る。 
②ソースパンにAを入れてよく溶かし、①の黒豆を加えフタをしてIR保温95℃で8時間
タイマーセット。 
③加熱が終わり、ナベ全体が冷めるまでフタを開けない。

●材料 
黒豆…250g　食用金粉…適量 
A)水…１リットル　砂糖…270g　塩…大１　醤油…大１　炭酸…大１

黒豆 おまけ


