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〈材料〉
刺身用鰺切り身…100g
大葉…5 枚
A 生姜…1/2 片
A みょうが…1/2 片
B 味噌…小さじ１
Bしょう油…小さじ1/2

①  鰺は幅１cm 程度に切り、大葉
は６等分程度にちぎる。

②  クックカップに①とA を入れみ
じん切りにする。

③  ②に鰺と B を入れみじん切り
にしたらできあがり。

鰺のなめろう

〈作り方〉
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〈材料〉
豚ひき肉…80g
キャベツ…15g
ニラ…15g
生姜…1/2 片
餃子の皮（市販）…8 枚
A 塩コショウ…適量
A酒…小さじ1/2
Aごま油…小さじ1/2
Aオイスターソース…大さじ1
B 薄力粉…大さじ１
B水…100 ㏄
サラダ油…適量
酢醤油…適量

①  キャベツは３cm 角程度に、ニラ
は長さ３cm程度に切る。

②  クックカップに①と生姜を入れみ
じん切りにする。

③  ②に豚ひき肉を入れ混ぜ合わせる。

④  ③にAを入れ混ぜ合わせる。

⑤  餃子の皮に④の 1/8 量をのせて
縁に水（分量外）を塗り折り合わ
せてひだを作る。

⑥  フライパンにサラダ油を熱し、⑤
を並べ入れ焼き色が付いたらよ
く混ぜ合わせた B を回し入れ蓋
をして 5分程度蒸し焼きにする。

⑦  蓋を外して水分がなくなるまで
焼いたら皿に盛り、酢醤油を添え
たらできあがり。

餃子

〈作り方〉 〈材料〉
合いびき肉 …120g
玉ねぎ…1/8 個
キャベツ…40g
塩…小さじ1
卵…1/2 個
A 玉子…1/2 個
A 小麦粉…大さじ２
A水…大さじ２
パン粉…適量
揚げ油…適量

①  クックカップに玉ねぎとキャベ
ツを入れ、みじん切りにする。

②  ①に合いびき肉と塩を入れ混
ぜ合わせる。

③  ②に塩と卵の半量を入れ混ぜ
合わせ、丸く成形する。

④  ボウルに A を混ぜ合わせバッ
ター液を作る。

⑤  ③を④にくぐらせ、パン粉をつ
ける。

⑥ 揚げ油を160～170℃に熱し、
7～8 分揚げたらできあがり。

メンチカツ

〈作り方〉
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〈材料〉
にんじん…1/2 本
ツナ缶…1 缶 (70g)
卵…1 個
ごま油…大さじ1
だししょう油…大さじ1
白ごま…適量

①  にんじんを千切りにする。

②  ツナ缶は汁を切り、卵は容器に割
りほぐしておく。

③  中火で熱したフライパンにごま油
をひき、①をしんなりするまで炒
める。

④  ツナ缶とだししょう油を加え全体
に味がなじんだら、溶き卵を回し
入れ、卵に火が通るまで炒める。

⑤  皿に盛り白ごまをふったらできあ
がり。

にんじんしりしり

〈作り方〉 〈材料〉
きゅうり…1 本
乾燥ワカメ…大さじ1
タコ（茹で）…50g
塩…ひとつまみ
A砂糖…大さじ1
A 酢…大さじ2
Aしょう油…小さじ1/2
針生姜…お好み

①  きゅうりはスライスして塩もみ
し、5分ほどたったら水気を絞
る。

②  乾燥ワカメは水でもどして水
気を切り、タコはそぎ切りにす
る。

③  ボウルに A を入れよく混ぜ合
わせ、①と②を入れ和えてでき
あがり。

きゅうりの酢の物

〈作り方〉
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〈材料〉
じゃが芋…１個（100g 程度）
顆粒コンソメ…小さじ１
お湯…大さじ１
牛乳…120 ㏄
生クリーム…30 ㏄
塩…少々
パセリ( みじん切り)…お好み

①  じゃが芋は皮を剝き、茹でたら
3cm角程度に切る。

②  クックカップに顆粒コンソメを
入れ、分量のお湯で溶かす。

③  ②に①を入れ撹拌する。

④  滑らかになったら牛乳、生ク
リームを加え、さらに撹拌す
る。

⑤  塩で味を調え、皿に盛りお好み
でパセリを散らしてできあが
り。

ビシソワーズ

〈作り方〉 〈材料〉
かぼちゃ…100g
顆粒コンソメ…小さじ１
お湯…大さじ１
牛乳…120 ㏄
生クリーム…30 ㏄
塩…少々
生クリーム（飾り用）…お好み
パセリ( みじん切り)…お好み

①  かぼちゃは皮を剝き、茹でたら
3cm角程度に切る。

②  クックカップに顆粒コンソメを
入れ、分量のお湯で溶かす。

③  ②に①を入れ撹拌する。

④  滑らかになったら牛乳、生ク
リームを加え、さらに撹拌す
る。

⑤  塩で味を調え、皿に盛りお好み
でパセリを散らしてできあが
り。

かぼちゃのポタージュ

〈作り方〉
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〈材料〉
きゅうり…1/2 本
プチトマト…５個
長ネギ…５cm分
玉ねぎ…1/8 個
生姜…１片分
にんにく…１片
A砂糖…小さじ２
A醤油…大さじ３
A酢…大さじ１
Aみりん…大さじ１

①  きゅうりと長ネギは幅２ cm 程度
の輪切り、プチトマトは半分に切
る。

②  クックカップに長ネギ、玉ねぎ、生
姜を入れみじん切りにする。

③  ②にきゅうりとプチトマトを２～３
回に分けて入れみじん切りにす
る。

④  ③に A を入れ撹拌したらできあ
がり。

野菜のやみつきタレ

〈作り方〉

アレンジ①

煮玉子風
半熟卵を作り、やみつき野菜タレに
漬け、味が馴染んだらできあがり。

アレンジ②

冷やし中華麺
中華麺を茹で水で冷やし、〆る。皿に
盛りやみつき野菜タレをかけてでき
あがり。

アレンジ③

豚肉とキャベツの炒めもの
フライパンにサラダ油を熱し、豚肉
を炒め色が変わったら、キャベツを
加えしんなりするまで炒める。やみつ
き野菜タレを加えてサッと炒めたら
できあがり。

野菜やみつきタレを使ったアレンジレシピ
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〈材料〉
にんじん…40g
玉ねぎ…1/4 個
にんにく…1 片
A 砂糖…大さじ1/2
A サラダ油…大さじ3
A 酢…大さじ1
Aしょう油…大さじ1と1/2
A 粒マスタード…大さじ1
A 塩…少々

①  にんじんは 2cm角程度に切る。

②  クックカップに①と玉ねぎ、にん
にくを入れみじん切りにする。

③  ②に A を入れ撹拌したらできあ
がり。

にんじんマスタードドレッシング

〈作り方〉

アレンジ①

チキンソテー
鶏肉は厚みが均等になるように開
き、両面に塩こしょうをふる。
フライパンにサラダ油を熱し、鶏肉
を皮目を下にして入れる。焼き色が
つくまで中火で焼き、上下を返して
肉に火が通るまで弱火で 5 分程度
焼く。
食べやすい大きさに切り皿に盛りに
んじんマスタードドレッシングをかけ
たらできあがり。

アレンジ②

白身魚のソテー
白身魚に塩をふり、小麦粉をまんべ
んなくまぶし、フライパンにオリーブ
オイルを熱し焼く。両面ともこんがり
焼けたら皿に盛り、にんじんマスター
ドドレッシングをかけたらできあが
り。

アレンジ③

温野菜
季節の野菜を蒸して皿に盛り、にんじ
んマスタードドレッシングをかけて
できあがり。

にんじんマスタードドレッシングを使ったアレンジレシピ
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〈材料〉
玉ねぎ…1/2 個
かつお節…1 袋（2.5g）
A 砂糖…大さじ1/2
Aしょう油…大さじ１
A酒…大さじ１
Aみりん…大さじ１
Aオリーブオイル…大さじ１
Aレモン汁…大さじ１
A酢…大さじ１
A塩…少々
A粗びきコショウ…少々

①  玉ねぎはざく切りにする。

②  クックカップに①とかつお節を入
れみじん切りにする。

③  ②に A を入れ撹拌したらできあ
がり。

　※玉ねぎが辛い場合は耐熱容器に
入れ電子レンジ 600ｗで 1 分加
熱し粗熱を取る。

オニオンドレッシング

〈作り方〉

アレンジ①

ハンバーグ
ハンバーグを焼きオニオンドレッシ
ングをかけてできあがり。

アレンジ②

蒸し鶏
むね肉に火が通りやすいように､観
音開きにして厚さを均等にする｡
鍋にお湯適量と酒大さじ 2 を加え､
沸騰させる｡鶏むね肉を入れて火が
通るまで茹でる｡
茹であがったら水気をとり､少し冷ま
す｡その後鶏むね肉を繊維にそって
割き皿に盛りオニオンドレッシング
をかけてできあがり。

アレンジ③

冷やしトマト
冷やしたトマトを食べやすい大きさ
に切り皿に盛る。
オニオンドレッシングをかけてでき
あがり。

オニオンドレッシングを使ったアレンジレシピ
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〈材料〉
トマト…中１個
ニラ…２本
生姜…1/2 片
にんにく…1/2 片
A 砂糖…大さじ1/2
Aしょう油…大さじ１と1/2
A 酢…大さじ１
A 豆板醤…小さじ１～大さじ１
（お好み）
A塩…ひとつまみ

①  ニラは長さ 3cm 程度に切り、ト
マトは３cm角程度に切る。

②  クックカップにニラと生姜、にん
にくを入れみじん切りにする。

③  ②にトマトを入れみじん切りにす
る。

④  ③に A を加え撹拌したらできあ
がり。

トマトとニラのピリ辛ドレッシング

〈作り方〉

アレンジ①

冷しゃぶ
鍋に湯を沸かし、酒少々を入れて
しゃぶしゃぶ用肉を茹で、冷ます。
皿にレタスを盛り、その上に豚肉を
のせ、トマトとニラのピリ辛ドレッシ
ングをかけたらできあがり。

アレンジ②

水餃子
鍋にたっぷりの湯を沸かして水餃子
を茹で、湯をきって器に盛る。
トマトとニラのピリ辛ドレッシングを
かけたらできあがり。

アレンジ③

そうめん
鍋に湯を沸かし、そうめんを入れ
パッケージの表記通りに茹で、湯切り
し流水で冷やす。
器に水気を切ったそうめんとそうめ
んつゆを大さじ３程度まわしかけ、そ
の上にトマトとニラのピリ辛ドレッシ
ングをかけたらできあがり。

トマトとニラのピリ辛ドレッシングを使ったアレンジレシピ
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〈材料〉
ピーマン…２個
パプリカ（赤）…1/4 個　
※なければピーマンを３個とする
玉ねぎ…1/8 個
大葉…2 枚
A 砂糖…小さじ２
A味噌…大さじ１
A酒…大さじ１
Aしょう油…大さじ１
Aごま油…大さじ１

①  ピーマン、パプリカは種を取り２
cm 角に切り、大葉は６等分程度
にちぎる。

②  クックカップに①と玉ねぎを入れ
みじん切りにする。

③  ②に A を加え撹拌したらできあ
がり。

　※玉ねぎが辛い場合は耐熱容器に
入れ電子レンジ 600ｗで 1 分加
熱し粗熱を取る。

ピーマン味噌タレ

〈作り方〉

アレンジ①

塩サバ
塩サバをお好みの大きさに切り、魚
焼きグリル又はオーブントースター
で焼いて皿に盛り、ピーマン味噌タ
レをかけてできあがり。

アレンジ②

豚バラ肉のカリカリ焼き
豚バラ肉を幅５cm程度に切り、油を
ひかずにフライパンでカリカリに焼
く。
皿に水菜と豚バラ肉をのせピーマン
味噌タレをかけたらできあがり。

アレンジ③

冷ややっこ
冷ややっこにピーマン味噌タレをか
けたらできあがり。

ピーマン味噌タレを使ったアレンジレシピ
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〈材料〉
大葉…20 枚
くるみ…10g
にんにく…1/2 片
粉チーズ…大さじ１
A白ごま油（またはオリーブオイ
ル）…80cc
A 塩…小さじ1/2

①  大葉は 6 等分に手でちぎる。

②  A 以外の材料をクックカップに入
れみじん切りにする。

③ ①に A を加え撹拌したらできあ
がり。

大葉ジェノベーゼ

〈作り方〉

アレンジ①

蒸しジャガイモ
ふかしたてのジャガイモに大葉ジェノ
ベーゼをかけてできあがり。

アレンジ②

カナッペ
軽くトーストしたバケットに塗り、お
好みでプチトマト等をのせてできあ
がり。

アレンジ③

パスタ
フライパンにオリーブオイルを熱し、
ベーコン等お好みの食材を炒める。
食材に火が通ったら、茹でたパスタ
と大葉ジェノベーゼソースを加え
サッと炒めたらできあがり。お好みで
大葉の千切りをのせる。

大葉ジェノベーゼを使ったアレンジレシピ
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〈材料〉
大根…直径約 8cm位のもの
作り方①の 4～ 5ｃｍはその太
さを基準としてますので、クック
カップに容量に合わせて適量お
使いください。

①  大根を横にして、4～ 5cm を切
り皮をむきさらに 2cm 角にカッ
トします。

②  「トリプルブレード」と「クックカッ
プ」をセットした本体の「食材投
入ホール」からカットした大根を
投入していきます。

③  投入し終わったら、「食材押さえ
ポール」を入れ、さらに攪拌して
いきます。

大根鬼おろし

〈作り方〉

アレンジ①

だし巻き卵の大根鬼おろし和え
クックカップに卵 1個、白出し（めん
つゆなど）、日本酒、砂糖をいれて攪
拌（かくはん）します。
こうすると高速で均一に混ぜられる
ので、キレイでつやのあるだし巻き
卵ができます。
鬼おろしを添えて完成

アレンジ②

大根鬼おろしあえ和風冷製パスタ
フライパンにオリーブオイルを入れ
ニンニクを弱火で炒め、その後にア
スパラガス、ブナシメジ、水菜の順に
お好みの量入れて中火で炒めます。
パスタを茹でた後流水で冷やし、先
程のフライパンに入れ、ゆで汁少々
と白出し（水で冷やし、めんつゆな
ど）と鬼おろしを入れてよく混ぜ合わ
せます。いくらと刻み海苔をのせて
完成。

大根鬼おろしを使ったアレンジレシピ
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アレンジ④

ヒレカツの大根鬼おろしのせ
8 枚切りパンの耳を2枚分（目安で
す）を 2cm 位ずつ「食材投入ホー
ル」から少しずつ投入し攪拌させ細
かい生パン粉状にします。
豚ひれ肉約 150ｇを塩こしょうをし、
卵・小麦粉を付けたあと、先ほど作っ
たパン粉をまんべんなくつけて約
180℃の油で揚げます。鬼おろしを
のせ、その上にポン酢を適量かけた
ら完成。

大根鬼おろしを使ったアレンジレシピ

アレンジ③

牛肉野菜炒めの大根おろしあえ
フライパンに油を入れなじませ、パプ
リカを弱火でじっくり炒めます。その
後塩こしょうした牛肉切り落としを入
れ、アスパラガス、ブナシメジを入れ
て炒めた後、鬼おろしを入れ混ぜ合
わせたら完成。

大根鬼おろしを使ったアレンジレシピ

アレンジ⑤

塩サバの大根鬼おろし添え
大根おろしといえば、魚の一夜干し、
干物などと相性抜群。鬼おろしは食
感がしっかりしていて、脂ののった魚
と特に合います。お好みでお醤油、ポ
ン酢なども。
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〈材料〉
強力粉…45g
抹茶…5g
無塩バター 40g
砂糖…15g
溶き卵…大さじ1
グラニュー糖…適量

①  無塩バターは室温にもどす。

②  クックカップに①と砂糖と溶き卵
を入れ撹拌する。

③  ②に強力粉、抹茶を入れ撹拌す
る。

④  ③をラップに包んで直径４cm 程
度の円柱型に成形し、冷蔵庫で２
時間程度冷やし固める。

⑤  バットにグラニュー糖を入れ、④
のクッキー生地を転がし側面に
しっかり付くようにする。

⑥  包丁で幅８ mm 程度にカットす
る。

⑦  天板にクッキングシートを敷き⑥
を並べ 170℃のオーブンで 20
分焼き粗熱が取れたらできあが
り。

〈作り方〉

抹茶クッキー

〈材料〉
パンの耳…8 枚切りパン2枚
卵…1コ
牛乳…30ml
バター…少々

仕上げにハチミツ、メープルシ
ロップなど適量

①  8 枚切りパンの耳を2枚分（目安
です）を2cm位ずつ「「食材投入
ホール」から少しずつ投入し攪拌
させ細かい生パン粉状にします。

②  卵、牛乳約 30ｍL を入れ攪拌し
ます。

③  フライパンにバター適量を入れ
弱火で溶かし全体の伸ばしたら、
上記で混ぜ合わせた生地をいれ
て焦がさないようにじっくり両面
焼き上げたら完成。

※お好みで、ハチミツ、メープルシ
ロップ、バターなどをのせる

〈作り方〉

パンケーキ
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