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スチームクッカーで温野菜サラダ 材料 （2人分）■ 温野菜サラダ キャベツ  60g ブロッコリー  50g ミニトマト 6個 赤パプリカ 20g黄パプリカ 20g じゃがいも 40g■ ハニーマスタードドレッシング 奈良県産純粋蜂蜜 大さじ1 レモン汁  大さじ1/2粒マスタード 大さじ1 オリーブ油 大さじ2 塩   小さじ1/8■ 作り方1、ミニトマト以外の野菜を食べやすい大きさに切る。2、スチームクッカーに野菜を並べ、フタをして7分ぐらい加熱する。3、一旦フタをあけ、じゃがいもが柔らかくなっているのを確認できたら温野菜は完成。4、ハニーマスタードドレッシングの材料を混ぜ合わせる。5、お召し上がり前にハニーマスタードドレッシングをかけてできあがり。 01



りんごのふんわり蒸しパン 材料（2個分）ホットケーキミックス ■ りんごのコンポート 80g グラニュー糖 小さじ2■ 作り方りんごのコンポート1、りんごは皮つきのまま6～7mmの角切りにする。耐熱容器にりんご、グラニュー糖、レモン汁を入れて    混ぜ合わせてラップをし、電子レンジ600Wで1分間加熱して冷ます。蒸しパン2、ボウルに卵を割り入れてほぐす。野菜ジュース、りんごのコンポートの汁、サラダ油を加えて混ぜ合わ    せる。ホットケーキミックスを加えて混ぜる。全体が混ぜ合わさったら、りんごのコンポート（数個トッピ    ング用に取りおく）を加えてカップに流し入れ、トッピング用のリンゴのコンポートを乗せる。3、フードスチーマーに水を入れ、容器をセットする。2を入れて25分加熱する。完成！

100g 卵 1個 野菜ジュース（にんじん） 大さじ3りんごのコンポートの汁 大さじ1 サラダ油 大さじ1 りんごのコンポート 全量レモン汁 小さじ2
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りんご



スチームクッカーで簡単シュウマイ 材料 （30個分）
◆酒 大さじ1 ◆醤油　大さじ1■ 作り方1、玉ねぎはみじん切りにしてキッチンペーパーで水分を取ります。2、豚ひき肉と◆の調味料を全部入れてこねます。3、みじん切り玉ねぎに片栗粉を入れてまんべんなくまぜます。4、2でこねた豚ひき肉の中に玉ねぎを投入して混ぜ合わせます。玉ねぎはかなり多めに感じますが大丈夫！5、シュウマイの皮を全部並べます。そこに適当に4の具材をのせていきます。6、均等にのせおわったら包みます。スチームクッカーを横に置いて包んだらそのままスチームクッカーへ。7、１リットルほどのお湯を沸かしてスチームクッカーに注ぎます。包み終わったシュウマイをセットした     ら20分程度蒸します。8、蒸し上がったら熱々のうちにどうぞー。

豚ひき肉 300g 玉ねぎ 200g シュウマイの皮 30枚 片栗粉 大さじ2◆さとう 大さじ1 ◆ごま油　大さじ1 ◆おろし生姜 1片くらい◆ニンニク (おこのみで)　 1片くらい
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あさりのワイン蒸し 材料（4人分）
■ 作り方1、あさりは海水程度の塩水につけ砂抜きをし、よく洗う。2、にんにくは芯を除き薄切りにする。赤唐辛子は種を除き、手で半分にする。3、スチームクッカーに手順1のあさりと手順2、パセリ、白ワイン、こしょうを入れ7～10分程蒸す。4、蒸し上がったら器に盛り、上からオリーブ油を回しかける。

あさり(殻付)   300g にんにく  1片

04

赤唐辛子 1/2本 パセリ(みじん切り)   大さじ1 白ワイン 大さじ3こしょう 少々 オリーブ油  大さじ2



長芋のそぼろ煮 材料（２人分）
■ 作り方1、長芋は皮をむいて、一口大に切る。2、ひき肉は、しょうゆ、酒、砂糖、しょうが汁をいれ、よくまぜる。3、スチームクッカーに、ひき肉をいれ、その上に長芋をのせる。4、スチームクッカーのふたをして、3分ぐらい加熱、フォーク等で、ひき肉をほぐす。5、水溶き片栗粉をまわしかけ、さらに2分ぐらい加熱する。できあがりに、アサツキを散らしても。色ど    りが綺麗です。

長芋  200g
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しょうがのすりおろし 小さじ１しょうゆ 大さじ１ 酒（できれば清酒） 大さじ１豚ひき肉  100g 砂糖 小さじ１ガラムマサラ 小さじ１



濃厚カスタードプリン 材料 （大きいココット1個）
■ 作り方1、牛乳とホイップを鍋に入れ、70度くらいまで温める。（鍋の縁に泡が出る程度）2、火を止め、鍋にグラニュー糖を入れ弱火で揺すりながら溶かす。溶けたらバニラビーンズを混ぜる。3、卵黄をボウルに入れ、滑らかにしておく。2を少量づつ混ぜ合わせる。     混ぜたら1、2回茶こしで濾す。4、ココットにカラメルタブレットを置き、静かに卵液を流す。アルミホイルで蓋をしてスチームクッカー     に並べる。5、スチームクッカーで11分ぐらい蒸す。その後、5分そのまま放置して、粗熱が取れたら冷蔵庫でよく冷や     して完成♪

牛乳 100cc

06

グラニュー糖 40g カラメルタブレット 6個ホイップ（安いやつでOK） 100cc バニラビーンズ（お好みで） 1/2本分卵黄　 3個分



スチームクッカーで☆蒸し鶏ホイコーロー☆ 材料 （4人分）
■ 作り方1、鶏もも肉をそぎ切りにして、一口大にする。2、キャベツ：一口大 　　ピーマン：乱切り　　　ニンジン：短冊切り　長ネギ：斜めうす切りにする。3、スチームクッカーに野菜をひきつめ、その上に肉をのせる。4、20分で蒸す。5、その間に、ボールに★の調味料を混ぜておく。6、チンっっ！となったら、蒸しあがった材料と、5を和える。7、お皿にもって、出来上がり♪

鶏もも肉　 100cc

07

キャベツ 1/4個 ピーマン 2個 ニンジン 1/3個 長ネギ　 1本★みそ 大1と1/2 ★砂糖 大1と1/2 ★豆板醤　 小1 ★鶏がらスープ(顆粒)　 小1 ★ごま油 小1

ご注意：6で和えるときに、野菜から水分が出るので、5が固めでもしっかりと混ざります。



スチームクッカーで簡単、紫芋スイーツ 材料 （15個分）■ 作り方1、紫芋は厚めに皮をむきたいのでピューラーで2回皮をむく。    1.5cm幅くらいの半円に切り、5分程度水につけておく。2、スチームクッカーで15分蒸す。    固い時は3～5分延期。楊枝がスッと通るくらいに。3、温かいうちに紫芋を潰し、マーガリン・三温糖・牛乳を加える。木しゃもじで固まりを潰して、練るよ    うに混ぜる。4、スプーン１つ分くらいをラップで丸めて、おかず入れに乗せてトースターで5～10分。出来上がり♪5、残った分は、保存容器に入れて冷蔵庫へ。食べる時にトースターで焼く。     コツ：紫芋は、もったいなくても厚めに皮をむく。     温かいうちに潰して材料を混ぜ合わせる。

紫芋 正味300g
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マーガリン 20g 三温糖 30g 牛乳 大さじ2



鯖と野菜のクミン蒸し 材料（2人分）
■ 作り方1、さといもは一口大の乱切り、れんこんは5mm厚さの半月切り、人参は小さめの乱切りにする。2、鯖は4等分し、塩をふる。3、ボウルにAを入れて混ぜ合わせ、1、2を加えて30分ほど置く。クッキングシートに鯖、野菜の順にのせ    て包む。4、BelleLifeスチームクッカーに水を入れ、容器をセットする。3を入れて30分ほど加熱する。 09

鯖 100g 塩 少々 さといも 100g れんこん 50g 人参 50g・ポン酢 大さじ1・1/2 ・オリーブオイル　 小さじ2 ・クミンシード 小さじ1A



おつまみ煮卵 材料（4個分）
■ 作り方1、ミックスナッツはみじん切りにする。2、BelleLifeスチームクッカーに水を入れ、容器をセットする。卵を容器に入れて15分ほど加熱する。加熱     が終わったら、氷水にとり10分ほど冷やし殻をむく（氷水にとる際にとがっていないほうにひびを入れ     ておくとむきやすい）。3、チャックつき保存袋にAを入れて混ぜ合わせる。2を加えて空気を抜くように密封し30分以上置く。4、3の卵を取り出して半分に切り、1をかける。

卵 4個

10

・しょうゆ 大さじ2 ・みりん 大さじ1 ・塩 小さじ1/3 ・すりおろしにんにく 小さじ1/2・すりおろししょうが 小さじ1/2 ・すりごま 小さじ2 ・ごま油　小さじ1 ・ミックスナッツ 適量A



なめらか茶わん蒸し 材料（2個分）
■ 作り方1、ボウルに卵を割り入れてほぐす。一番だし、塩、うすくちしょうゆを加えて混ぜ、ざるでこす。2、適当なカップに1を流し入れる。3、BelleLifeスチームクッカーに水を入れ、容器をセットする。2を入れて20分加熱したら、しいたけ、竹     のこ、かまぼこ、えび、菜の花をのせてさらに5分間加熱する。

卵 2個

11

一番だし（冷めたもの）300ml 塩 小さじ1/2 うすくちしょうゆ 小さじ1 しいたけ 2枚えび（蒸し） 2尾 竹のこ（水煮） 2切れ かまぼこ 2切れ 菜の花（ゆでたもの） 少々



【夏の薬膳】鶏ささみと雑穀のお粥 材料 （1〜2杯分）
■ 作り方1、キットの中の玄米を軽く水洗いする。鶏ささみは削ぎ切りして塩ひとつまみをまぶす。2、タンクに★の材料を入れ、蓋をする。「穀物」ボタンを押し、約45分ぐらい炊く。3、アラームがなったら、全体をかき混ぜて塩で味を調え、青ねぎをのせる。

12

★ZENFOOD お粥キット「かろやか」 1パック ★鶏ささみ 2本 ★酒 大さじ1 ★水 500ml塩 適宜 青ねぎ 適宜



かぶら蒸し 材料（4人分）
■ 作り方1、かぶはすり卸し、軽く水気を切る。2、しいたけは4等分に切り、鶏肉は小さめの一口切りにする。むき海老は大きければ半分に切って、酒・     薄口しょうゆを振り下味をつける。百合根は1片ずつほぐす。3、ボールに卵を割りほぐし、手順1手順2を加え材料【A】で調味し、BelleLifeスチームクッカー(1段目)に     入れる。4、材料【B】をBelleLifeスチームクッカーに合わせ、プレート(2段目)に入れる。5、手順3手順4を15～20分程蒸す。手順4は時々とろみがつくように混ぜ合わせる。6、手順3に手順4をかけ、三つ葉としょうがを添える。 13

かぶ 2個・塩 小さじ1 ・みりん 適宜しいたけ 4枚 鶏肉 80g むき海老 4尾 酒 小さじ1 薄口しょうゆ 小さじ1百合根小 1/2個 卵小 2個 三つ葉 1/2束 しょうが(すり卸し) 適量A ・だし汁 小さじ1B ・塩 小さじ1/3 ・しょうゆ 大さじ1半 ・みりん 小さじ2 ・片栗粉 小さじ2



味噌肉団子 材料 （肉団子６個分）
■ 作り方1、とりひき肉に味噌を加える。（今回は赤みそを使っています）2、片栗粉を加え、よく混ぜる。3、2を均等に分けて丸めてBelleLifeスチームクッカーのトレーに並べる。4、スチームクッカーで20分間加熱する。5、竹串を刺して火が芯まで通っていることを確認したら完成。皿に盛付けていただく。 14

とりひき肉　 100g 味噌 小さじ１ 片栗粉 小さじ１



舞茸とツナの卵とじ 材料 （３～４人分）
■ 作り方1、舞茸は手で裂き、長葱は斜めに切る。    卵は軽くといでおく。    ★は全て混ぜておく。2、耐熱容器に舞茸、長葱、軽く油を切ったツナ缶、★の調味料を全て入れ軽く混ぜ合わせる。3、スチームクッカーで10分蒸す。4、溶き卵を加えさらに5分蒸したら出来上がり。 15

舞茸 １パック 長葱 １本 ツナ缶 １缶 卵 ２個★だし汁 50cc ★醤油 小さじ２ ★みりん 小さじ２ ★砂糖 小さじ１ ★塩 ひとつまみ

ご注意：卵はしっかり目に固めたので、お好みで調節してくださいね。



スチーム・カステラ★乳製品・油脂不使用 材料（  カップケーキ紙型4個分）
■ 作り方1、ボウルに卵黄を入れ泡立て器でほぐし、水、砂糖も加え滑らかになるまで混ぜる。強力粉（ふるう必要    なし）も加え混ぜる。2、蓋かラップをして乾燥を防ぎ室温で30分ねかす。3、2の生地に◎を合わせたものをむらなく混ぜる。好みの型に8分目まで流し入れる。4、BelleLifeスチームクッカーで15分蒸す。蓋をするときクッキングペーパーを挟み滴が生地に落ちないよ    うにする。5、ふっくらと出来上がり。6、ふっくら、もっちり。7、スフレ型でも。６はシリコン容器で。8、まみらいおんさんが砂糖の半量を甜菜糖におきかえて作ってくださいました。素朴でヘルシーが     いいですね♪ 16

卵黄 2個 さとう 120g ◎ベーキングパウダー 小さじ1強力粉 80g ◎水 大さじ1水 大さじ4



しゅうまいの肉まん 材料 （８個分）
■ 作り方1、冷凍しゅうまいを出しておきます。牛乳・水をあわせて常温に。（レンジで軽く温めてもＯＫ）2、しゅうまい以外の材料を全て合わせてよく捏ねます。生地はかなり柔らかいので使い捨てのビニール手    袋をおすすめします。3、2の生地を40度で40分発酵させます。生地を8等分ししゅうまいを包みます。手に強力粉など粉をつけな    がらだと作業しやすい。4、BelleLifeスチームクッカーの１段目に均等に間隔をあけて5個、2段目に3個のせて15分蒸す。    できあがり！ 17

冷凍しゅうまい　 ８個 牛乳 60cc 水 120cc 強力粉 100ｇ 薄力粉 150ｇ砂糖 大さじ1 塩 ひとつかみ ドライイースト 3ｇ サラダ油 小さじ1

ご注意：包んだ肉まんをクックパーなどのクッキングシートに置いて下さい。



お赤飯 材料 （４人分）
■ 作り方1、冷凍保存をしてあった茹であずきと茹で汁を再び火にかける。沸騰したらあずきと茹で汁に分ける。2、もち米は洗って1の茹で汁に１時間ほどつけいったんざるに上げて茹で汁と米に分ける。3、米とあずきを混ぜ合わせ茹で汁と水を合わせて2カップにする。4、付属容器にあずきと米を合わせたもの、水と茹で汁を合わせた2カップを入れてラップをしてBelleLife     スチームクッカーで50分蒸す。 18

茹であずき カップ１ あずきの茹で汁＋水 ２カップ もち米 ２カップ



離乳食（7～8か月） 材料（1人分）
■ 作り方1、カップにごはんとだしを加えて混ぜ合わせる。2、クッキングシートに鯛の刺身、型抜き人参をのせて水を大さじ1（分量外）をかけて包む。3、BelleLifeスチームクッカーに水を入れ、容器をセットする。1、2を入れて15分ほど加熱し2を取り出し、     2をさらに5分加熱する。4、3の鯛はくずす。ごはんを器に盛り、くずした鯛、型ぬき人参をのせる。●おすすめ付け合わせ季節の果物 19

ごはん 大さじ2 だし 大さじ3 鯛の刺身 20g 人参（型抜き） 3枚



なめらかプリン 材料（2個分）
■ 作り方1、ボウルに卵を割り入れてほぐし、グラニュー糖を加えて混ぜ合わせる。2、鍋に牛乳、生クリームを入れて加熱し、沸騰直前になったら1のボウルに加えて混ぜ合わせる（常に攪     拌する）。ざるでこし、カップに2等分にする。3、BelleLifeスチームクッカーに水を入れ、容器をセットする。2を入れて25分ほど加熱する。

20

卵（L玉） 1個（60g） 牛乳 140ml 生クリーム 100ml バニラエッセンス 適量グラニュー糖 40g



スチームクッカーで蒸しトウモロコシ♪ 材料（2個分）■ 作り方1、トウモロコシの皮を剥き、洗ったら、適量の塩を揉み込みます。2、蒸しあがってから切ると実が潰れてしまうので、蒸す前に切ってしまうことがおすすめします。3、スチームクッカーにトウモロコシを入れます。4、15分で蒸しあがります。
21

塩 適量■ トウモロコシ
ポイント：◆塩の分量は、お好みで。�◆バーベキューの時は、トウモロコシや馬鈴薯、人参などを、まとめて蒸してから焼けば、早く美味しく食   べられると思います。



手羽元の雑穀米粥 材料 （1人分）
■ 作り方1、手羽元をごま油で、焦げ目が付くまで両面焼く。2、●をBelleLifeスチームクッカのタンクに入れ沸騰するまで加熱する。3、グツグツしてきたら雑穀米をほぐしながら入れ、手羽元も投入し弱火で15〜20分ほど。4、トロトロになってきたら電源を切って、盛り付ける。5、温泉卵・パクチー・お好みでナンプラーをかけると美味しいです！ 22

手羽元 2本 ごま油　少々 雑穀米 1杯分 ナンプラー お好みで 温泉卵 1個 パクチー お好みで●生姜 チューブ3センチ ●にんにく チューブ3センチ ●塩麹 チューブ3センチ●鶏ガラスープの素 小1



スチームクッカーで温やっこ
■ 作り方1、豆腐は軽く水切りする。9～12等分に切る。2、小さいボウルに＠の調味料を合わせ混ぜる。そこに刻みねぎとゴマを加え混ぜる。3、スチームクッカーのバスケットにクッキングシートを敷き豆腐を並べる。上から2のタレをまわしかける。4、15分蒸す。    皿に盛りつけ完成。 23

絹豆腐 1丁 刻みねぎ 20ｇ（ひとつかみくらい） 白炒りごま 大さじ1強＠オイスターソース 大さじ２ ＠しょうゆ 大さじ２ ＠マヨネーズ 大さじ１と１/２＠練乳 大さじ１/２
材料



カボチャ入り蒸しハンバーグ
■ 作り方1、▲の調味料と豚肉を混ぜ合わせて、カボチャを加え、よく混ぜる。2、スチームクッカーで15分蒸す。完成！ポイント：かばちゃの代わりに、しいたけとか、中華ソーセージとか色んな材料を加えてもいいです。濃い味がすきならば、できたら醤油をかけてもおいしい。 24

材料 （2人分）豚ひき肉 約200g かぼちゃ（みじんきり） 70g▲塩、砂糖、がらスープ素 1/2小さじ ▲片栗粉　 1大匙 ▲水　 1大匙



意外と簡単に作れる～自家製ヨーグルト■ 作り方1、鍋に牛乳を入れて中火で熱し、沸騰直前まで温めたら火を止め、そのままの状態で置いて40℃になるまで    冷ます。2、保存容器（ガラス製やプラスチック製など）に1を入れ、スプーンでヨーグルトを加えて均一に混ざるよう    によくかき混ぜる。3、BelleLifeスチームクッカーの中に、ヨーグルトを発酵させる容器をセットして、保温温度を40℃に設定し    ます。4、発酵時間: 通常、ヨーグルトの発酵に6時間から12時間以上かかることがあります。BelleLifeスチームクッ    カーの保温期間が6時間で、保温が終了すると、再度保温するには、「保温」ボタンを押してください。5、ヨーグルトを発酵が終わった後、冷蔵庫で少なくとも数時間冷却します。これにより、ヨーグルトが固ま    ります。    完成後は冷蔵庫で保管し、3日を目安に食べ切ってください。 25

材料 （作りやすい分量）・牛乳（未開封で新しいもの） 500ml ヨーグルト 大さじ2

ご注意：ヨーグルト作りに使用する全ての器具や保存容器は、熱湯をまんべんなくかけ、布巾で拭かずに水分をよく切って消毒をしておく。



初めてでも失敗しない米麹の作り方■ 作り方1、米の洗浄：白米をよく洗って綺麗にし、余分な水分を切ります。2、きれいな水を米が浸かるまで加えて、米を水につけておきます。     水につけておく時間は気温にもよりますが、春・秋は６～１２時間、 夏は３～５時間、冬は1５～2０時間    ほどが目安です。雑菌などが入らないようにラップをしておきましょう。3、米をざるにあげて、2-4時間程度置いておき、水をしっかりと切ります。途中でざるの角度を替えたり、お    米をやさしく混ぜてあげると 全体的にむらなく水が切れます。4、お米を蒸し布で包み、BelleLifeスチームクッカーの蒸し器に入れて蒸します。    はじめの5分～10分は、フタをせずに蒸します。 蒸気があがってくるのを確認しましょう。お米の表面から    蒸気が貫通し、一部の表面が透明になってきたら蒸し器の蓋をします。5、蓋をしてからの40分間が、目安の蒸し時間です。 強い蒸気で蒸し上げるのがポイントです。

26

材料・米（通常は白米を使用します） ・麹菌（こうじきん）の種子（麹きん、麹床などとも呼ばれます）

ご注意：蒸し器を使ってお米を蒸す場合は、一番下の段は空にしておくのが良いでしょう。お湯と蒸し米に距離を持たせておくことで、蒸米の底面（ていめん）がべちゃべちゃになるのを防ぎます。6、お米が蒸し上がったら、清潔なトレイや布巾を広げます。そこに蒸し上がったお米を広げます。やけどに    注意してください。7、温度計で温度を測りながらまずは45℃程度までお米の温度を下げます。45℃程度に温度が下がったら、種    切を開始します。種切は、茶こしを使うと便利です。8、種切が終わったらお米を素早くひとまとめにして、清潔なふきんで包み込みます。お米の品温を計るため    お米の中に温度計を差し込んでおきます。9、包んだお米をBelleLifeスチームクッカーの蒸し器に入れ、保温温度を40℃に設定して、18-20時間程度保    温します。10、3回ほど麹の手入れを行ってください。11、仕舞仕事から数時間後（種切からおおよそ42-50時間経過後）に麹が完成します。※出麹後は、麹をできるだけはやく使用するのがおすすめです。



Address:102 2-11-24,Honcho, Kawasaki-ku, Kawasaki,            Kanagawa 210-0001, Japan
 Email:bellelife@godone.co.jpWeb:https://www. bellelife.jp  www.bellelife.jp
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