
2018/6/18　グリュック

１.シーチキンごはん／大ソース 
２.かぼちゃコロッケ／大フライパン 

３.春雨サラダ／中ソース 
４.チーズスフレケーキ／中フライパン

6月
2018

Cooki
知的な鍋で賢い料理

●作り方 
①Aを全てナベに入れ、IR7スタート→カタカタ→止めて余熱10分。 
②きゅうり、ハム、白ごまをあわせる。 

※フープロのシュレッダーで千切りした人参であれば生でも柔らかくて美味しいので、 
最初にナベに入れなくて、きゅうりと一緒に最後にあえるだけでいいです。

●材料 
春雨…50g（ショート）　きくらげ…8g　人参…1/2（千切）　砂糖…大1.5　 
醤油…大３　米酢…大４　ごま油…大１　水…１カップ 
きゅうり…１本（千切）　ハム…４枚（スライス）　白ごま…大１

春雨サラダ

①FP（ウィスク）でAをしっかり泡立てる→ボウルに取り出す。 
②FP（メタル）でBを混ぜて、１にあわせる。 
③内鍋にクッキングシートを敷き、２を流し込む。 
④大フライパンに万能カップ1の水を入れ→３を置いて蓋→蓋の上にタオルをかけIRプレー
ト150℃で40分焼く→焼ければしばらくしてから取り出す。

●材料　 
卵白…3個　 砂糖…万1/2　 
卵黄…3個　 砂糖…万1/2〜1　クリームチーズ…200g　 生クリーム…200cc　 
薄力粉…大3

スフレチーズケーキ

①FP（メタル）にパン粉以外の材料を入れてONで細かくする。（半量づつがお薦め） 
②１を小分けにして丸めパン粉をつけて、IRフライ170℃で揚げる。 

※フープロでお肉を入れて混ぜるときは、パルスはNGです。（絡まります）

●材料 
豚細切れ…50g　かぼちゃ…1/4（一口大に切る）　玉ねぎ…1/4　白だし…小２ 
薄力粉…大２　塩、こしょう…少々　パン粉…適量　エサンテオイル

かぼちゃコロッケお知らせ登録レシピサイト

ポン酢ごはん

●材料 
米…3合　水…米と同量の水　ぽん酢…万C1　ちりめんじゃこ…1ﾊﾟｯｸ 

●作り方 
①全てを大ｿｰｽﾊﾟﾝに入れてIRの炊飯ﾓｰﾄﾞで炊く。
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