
RECIPE
BOOK

ラ・クックで

つくる、

おいしいレシピ

他にもいろいろなレシピ
Webにて公開中！

http://paloma.recipes/category/lacook/
ノンフライとんかつ 鯛の塩焼き

◎ 48-64794-00







つくり方

❶ 鶏肉は包丁で切り込みを入れて均等な厚さにして、皮目には
フォークで数カ所穴を開けておきます。

❷ 鶏肉に塩・黒こしょうをふり、合わせたAに30分ほど漬込んで
おきます。

❸ ブロッコリー、にんじん、じゃがいも、アスパラガスは食べやす
い大きさに切り、軽く茹でておきます。

❹ ラ・クックに②と③の茹でたにんじん、じゃがいも、アスパラガス
を入れてふたをして、グリルの弱火で14～15分焼きます。

❺ ③で茹でたブロッコリーを添えます。

①

②

鶏もも肉
しょうゆ
はちみつ
おろしにんにく
オリーブオイル
塩・黒こしょう

2人分

1枚（300g）
大さじ1
大さじ4
1片分
大さじ4
少々

ブロッコリー 
にんじん 
じゃがいも
アスパラガス 

適量
1/2本
1個
2本

材　料

A

01 ローストチキン

分

グリル調理

～14 15約

【火力】上火：弱/下火：弱

Point
皮目をフォークなど

で刺す事で

味がしみ込みや
すくなります。
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①

④

02 ハンバーグ

つくり方

❶ 玉ねぎはみじん切りにし、耐熱容器に入れ、バターを
のせて軽くラップをかけて電子レンジで2分（500W）
加熱します。

❷ にんじん、ブロッコリーは食べやすい大きさに切り、
軽く茹でておきます。

❸ ボウルに合い挽き肉・塩・コショウ・ナツメグを入れ、
ねばりが出るまでよく混ぜ、冷ました玉ねぎ・卵・パン
粉を加えさらに混ぜ、4等分にして空気を抜きます。

❹ ラ・クックをコンロにのせ、ハンバーグを両面焼き色
がつくまで焼きます。

❺ ラ・クックに②の茹でたにんじんと、冷凍ポテトをのせ
ふたをして、グリルに入れ強火で7～8分焼きます。火を
止めてそのまま余熱で3～4分ほど蒸し焼きにします。

❻ ②で茹でたブロッコリーを添えます。

合い挽き肉
塩
コショウ
ナツメグ
玉ねぎ
バター
卵
パン粉
ブロッコリー
にんじん
冷凍ポテト

2人分

200g
ひとつまみ

少々
少々

中1/4個
5g

1/2個
大さじ2
適量
1/3本
適量

材　料

分

グリル調理

加熱：約7～8分
余熱：約3～4分

～10約 12

【火力】上火：強/下火：強

Point
コンロで焼き目を

つける時は、

油はねに注意して
ください。
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❶ じゃがいもは皮をむき1cm角の拍子木切りにします。
ブロックベーコンも1cm角の拍子木切りにします。 
アスパラガスは根元2cmを切り落とし4等分に切り
ます。プチトマトは洗い、楊枝の先でプチトマトの表面
を2～3力所刺しておきます。

❷ ①で準備した食材をラ・クックに入れ、食材の上に
塩、オリーブオイル、粉チーズをかけます。

❸ ふたをして、グリルに入れ強火で8～9分焼きます。 
火を止めてそのまま余熱で5～8分ほど蒸し焼きにし
ます。

じゃがいも
アスパラガス
ベーコン（ブロック）
プチトマト
塩
オリーブオイル
粉チーズ

2個
4本
100g
8個
適量

大さじ1
適量

① ②① ②

鶏もも肉
しょうゆ
酒
おろしにんにく
おろししょうが
片栗粉

2人分

1枚（300g）
大さじ1
大さじ1
1片分
1片分
大さじ2

材　料

つくり方

A

03 ノンフライから揚げ

04 野菜とベーコンのグリル焼き

2人分材　料

分

グリル調理

～10約 12

❶ 鶏肉は一口大に切り、Aに漬け込んでおきます。
❷ ①に片栗粉を揉み込みます。
❸ ラ・クックに②を重ならないように並べ、ふたを
してグリルの弱火で10～12分焼きます。

つくり方

分

グリル調理

～13約 17
【火力】上火：弱/下火：弱

加熱：約8～9分
余熱：約5～8分

【火力】上火：強/下火：強

Point
鶏肉の皮を除い

て

調理すると、さら
に

ヘルシーになりま
す。

Point
季節の野菜で

アレンジできます
。
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分

グリル調理

～8約 9

分

グリル調理

～8約 9

【火力】上火：強/下火：強

【火力】上火：強/下火：強

【火力】上火：弱/下火：弱

分

グリル調理

～12約 13

さんまを焼く場合
は、しっぽを手前

に

していただき、十
字に切れ目を入れ

て

いただくと、火の
通り良くきれいに

焼

けます。



① ③

A

①

餅 
しょうゆ・焼きのり 

2人分

4個（1個50g）
適宜

材　料

❶ ラ・クックに餅を並べ、ふたを
してグリルの強火で6～7分
焼きます。  

❷ お好みでしょうゆをつけ、焼きのりを巻きます。

つくり方

09 焼き餅

❶ ボウルにAを混ぜ合わせ、小さく切ったバターを入れ
指ですり混ぜる。  

❷ ①に牛乳と卵を加えてさっくりと混ぜ、生地をまとめ
てラップをして30分ほど冷蔵庫で寝かせます。

❸ 打ち粉（分量外）をした台の上で約1cmの厚さに伸
ばし、丸型（直径5.5cm）で抜きます。

❹ オーブンシートを敷いたラ・クックに並べてふたをして、
グリルの弱火で9～10分焼きます。

薄力粉
ベーキングパウダー
塩
バター
卵
牛乳

2人分

150g
小さじ1/2

少々
25g

1/2個
50ml

材　料 つくり方

10 スコーン

①

ごはん 
しょうゆ 
サラダ油 

2人分

360g
適量
適量

材　料

❶ ごはんを4等分にしておにぎ
りを作り、両面にしょうゆを
塗ります。

❷ ラ・クックにサラダ油を塗って
①を入れ、ふたをしてグリル
の強火で6～7分焼きます。

つくり方

08 焼きおにぎり

分

グリル調理

～9約 10

分

グリル調理

～6約 7

分

グリル調理

～6約 7

【火力】上火：強/下火：強

【火力】上火：強/下火：強

【火力】上火：弱/下火：弱

Point
はちみつやジャ

ムを塗って

お楽しみください
。

Point
おにぎりはしっか

りとにぎっ

ておくと、しょうゆ
をぬって

もくずれにくいで
す。
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