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①海老に塩をまぶして、クッキングシートを敷いた大フライパンでIR8で焼く。

●材料　海老…４〜５匹　塩…適量

海老の塩焼き

田作り

●作り方 
①大フライパンにクッキングシートを敷き、から煎りする。 
②１にAをからめ白ごまを振る。

●材料　ごまめ…50g　白ごま…適量　A)みりん…大２、醤油…大１

●作り方　 
①FPで千切りしたら、水気を絞ってAを入れあえる。

●材料 
大根（FP千切）　人参（FP千切）　※各、塩小さじ1/2を揉み込んでおく 
A)米酢…70cc　塩少々　砂糖…大3　醤油…小1/3

紅白なます

伊達巻

●材料　 
卵…5ケ　はんぺん…小1枚　砂糖…大２　酒…大２　つゆの素…大２　エサンテ少々

●作り方 
①FPメタルで混ぜる→IR4で12分（お水コロコロ、薄く油ひく） 
※竹串さして何も付かなければＯＫ

鶏の照り蒸し

●材料　 
A)鶏もも…2枚　醤油…万１弱　みりん…万１弱　※皮に生姜すりおろし等してあればOK

●作り方 
①鶏ももの皮を内側にして巻き、タコ糸で縛りAに漬けて一晩置く。

①FPメタルで全てミンチ→ラップで包みスチーマーで蒸す。

●材料　 
白身魚のすり身（鯛が良い）…200g　むきえび…100g　カニ缶…小1/2缶 
卵白…大１個分　大葉…５枚

かまぼこ 重ね2017/12/12  
グリュックおせちCOOK

赤飯

●材料　 
もち米…４カップ　小豆…1/2カップ　浄水…700cc　塩…小1

●作り方 
①大ソースパンに小豆と浄水を入れ、中火にかける→沸騰したら弱火（IR3）で 
20分水を完全に吸わせる→スチーマーに入れて15〜20分蒸す。

重ね

①牛肉でAを巻き、筑前煮の上に置く。 
②伊達巻の後のフライパンにB入れ、煮詰め照りをつける。 

●材料 
牛肉（薄切り/肩かもも）…5〜6枚　 
A)ごぼう/いんげん/人参（肉に巻きやすい位の長さ）　B)砂糖…大２、醤油…大２

八幡巻き 重ね

①シチューパンに絹さや以外の材料を全て入れて、IR8スタート→カタカタしたらIR5で
20分程度。 

●材料 
大根/鶏肉/里芋/人参/ごぼう/たけのこ/レンコン/しいたけ/こんにゃく…乱切りで1.5C位 
絹さや　醤油…100cc　みりん…100cc

筑前煮 重ね

もち肉だんご

●材料　 
もち米…1/2C　食紅 
A)豚肉…200g　椎茸…2枚　生姜…１片　白ネギ…5cm　酒…大１　砂糖…小１ 
醤油…小1+1/2　片栗粉…大１　胡椒…少々

●作り方　※かまぼこのFPをそのまま使います。 
①FPメタルでAをミンチ＆混ぜる 
②一口大に丸め、もち米をつけスチーマーで蒸す。 
※もち米をは洗って半分は水、半分は食紅の水につけておく。

重ね

重ね


