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健康的性 治□襲勇味為′ラ凛

栄養的に似たもの同士のグループに分けて、積極的にとりたい順に、第 1群、第 2群(第 3群、第 4群

と名づけて分類してみました。この 4つの食品群を毎日の献立にとり入れるようにすれは 必要な栄養

素をとり忘れることもありません。

ョョF子  

日

1 1呂目F (引卜要し・ワロ)

この二つの食品には、良質なた
々|ざ (質がふくまれており、ビタミン、 ミネラルも豊富です。とくに、

ビタミンA、 B12が多くて、卵は焚テ牛乳はカルシウムの宝庫です。

(その他の第1群の食品メ|チ■ズ、|ョーグル1穐il      l       i

第 2署華 (肉・魚・豆〉
魚、豆す。顛鞠ユf基罰こ銘 黙義煮

―
帯歳技る第 2群は、献立の主莱となる肉、

食
1甘Tど

立 詈肪、lti植物油なのく  聖省4P'尋:防卓:tF響
食`品です。

′
 、       |   ,|  .1 1、

ヨ宮g召華(野菜■
第 3群の食             る働きがあることです。野菜には、ビタミン、ミネラル、繊維

質
崇 、 1             

血管を強くし、がんや成人
炉常蝉 `す

る働妻があります。

第4群は、エネルギーとなる食

を中心に。米は小麦より良質な



(応用編〉油を使わない豆腐マヨネーズ
〈材料〉別売品のミルサー大型容器の分量です。

本切 りした豆腐・…………………………………………¨1/4丁
プレーンヨーグルト・………………………………………大さじ4

全 J口 ・
¨
・・・・ "中

中 ¨ ●●¨ 中 中 中 中 ●●●●●・・・・ ・
¨

"¨
¨ ¨ ¨ ¨ ¨ 中 "“

●●¨ ¨ erコ

ねりからし…………………………………………………少々

塩・こしょう………………………………………………少々

タイム、タラゴン…………………………………少々(あれば)

〈作り方〉

①豆腐随 いたふきんにくるんで、まな板などで重石をしておき本

気をきります。

②①で水気をきつた豆腐と、その他の材料をすべてミルサーに入社

約10砂ほどまわします。

(材料〉
全 卵 …・・・… …・・・・・・・・・・・・ 1コ

塩 …・・・………・・・………小さじ1/2

ねりからし 。"¨ "¨ "̈"小さじエ

靱焼唐・・・………Ⅲ
`・

"̈¨ """ガ さヽじ1

酢 ………………………大さじ2
(リ ンゴ酢。レモン酢。ワインビネガーなどが
よい)

サラダオイル・̈ ¨̈ …̈ 1カ ップ
(なるべく新しいもの。できればリノール駿オ
イ,嗚 よゞい)

(イ乍 り たつ別売品のミルサー大型容器の分量です。

日は割った時に黄身のくずれていない新鮮なものを、

(冷蔵庫の卵は常温にもどしてから)使います。

②まず、サラダオイル以外の材料をミルサーに入れ、約

5～ 6秒ほどまわします。

③次にサラダオイルを1/3ずつ3回に分けて加えま

す。1回目にオイルを加えて約5～ 6秒まわします。

2回目にオイルを加えてさらに5～ 6秒まわします。

この時、味をみてください。そして、残りのオイルを

加えて約 15秒 (ミ ルサーの音カミ ク～ンク～ンと変わ

る時が目安です)まわして、できあがりです。

υ地 リマヨネーカ を作る場合は、この後に、手でちぎ

つたパセリを入撤 ミルサーを必ず手に持って、4～ 5

秒軽ぐ振りながらi卍ます。

(応用編〉グリーンマヨネーズ
〈材料〉別売品のミルサー大型容器の分量です。

基本のマヨネーズの材料 (上記の材料)

ピーマン ………………。小 1コ (30g)

く作 り方〉

①基本のマヨネーズを、上記の通りに作ります。

②水洗し、種をとつたピーマンを、 l cm角 に切りその中に入れ、約

10秒振りながらミルサーにかけて、できあがりです。

／
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ｉ
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(応用編〉ふりかけ
0羽畔〉

煮千 ・……………………・・10g

いりごま・・̈ ¨̈・̈・̈・●●●中̈ ●■Og

乾燥したさくらえび 。………・。10g

たらこ・・・̈・"¨ ¨̈・・・・・̈ ・̈"。40g

のり,…………………………少々

干し椎葺・………………… 少̈々

咤燥し涸砂

“

………………少々

削りぶし・・…………………。少々

(1腹 )

(材料〉
煮干 ・…………………・。10g(7尾 )

kホ ,・・・・・・・●●●●●・・・・・・・・・・・・・・3カ ップ

みそ ¨̈・・̈・""・・̈・・“●●●60g

豆廃 …………………… 1/2丁

ねぎ・………………… 少̈々

(作 り方〉

①煮千を約10秒ミルサーに入れ、粉砕します。

②それを、本3カップを入れた鍋の中に入れ、煮立たせ

ます。

③已腐をさいの目に切り、鍋1こ加え、ひと煮立ちさせ、

みそをおとしいれ、煮立つ寸前にねぎを加えて火を上

めます。

〈作り方〉

①湿気のある煮千はフライパンで空煎りし触 しているものはそ

のままでよい。)、 約10秒ミルサーにかけ、そのうえにさくらえび、

削りぶしを入れ、約 2～ 3秒まわします。

し椎茸は、4つに切つておき、乾燥した昆布も2伽位に切つて

おきミルサーに入れます。

③最後にごま、のりを入れ、約2秒まわします。

④たらこはよく焼き手でほぐし、以上の材料と合わせます。

※このふりかけは、お茶づけにしてもおいしく、お好み焼き、焼き

そばによりかけても召し上がれます。



(応用編〉こまつなのジュース
〈材料〉別売品のミルサー大型容器の分量です。

こまつな ・̈…………………………Ⅲ……。…・…・……20g

水 ……………………………………………………… 1/4カ ップ

氷 ・̈・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・●●●●●●●●●●●●●●●●●●●●・・工・・●2～ 3コ

〈作 り方〉

①こまつなを3伽位にきざみ、ミルサーに入れ、本を加えて約20秒

く できあがりOc
②鉄む時に、氷を入れると、飲みやすくなります。

☆パセリ、ほうれん革などもよいでしよう。

g財恭|)別売品のミルサー大型容器の分量です。

かためにゆでたにんじん25g

りんご・・………………・50g

牛乳(又は水)。・………・1/2カ ップ

はちみつ …̈…………・少々

(作 り方 )

①かためにゆでたにんじんとりんごをl cm角 に切つたも

のと、4RJ(又は水)を ミルサーに入れてスイッチをい

れて30秒でできあがり。

②お好みで、はちみつを少々 加えてください。

※にんじんは、かためにゆでた方が

ビタミンの吸収がよくなります。

(応用編〉バナナジュース
〈材料〉別売品のミルサー大型容器の分量です。

バナナ"……………………………………………………・1/2本
欄 …・・・・・・・・・・・・・・………・・・・・・・・・・・…・・・・・・・・・・・……・・・・。1カ ップ

く作り方〉

バナナは皮をむき、手で小さくちぎリミルサーに胤 牛乳を加え

て、約20秒でできあがります。

☆バナナの他には、イナゴなどもよいでしょう。



(応用編 )プロティンジュース
〈材料〉別売品のミルサー大型容器の分量です。

煎った大豆 …………………………………………大さじ2(20g)
牛乳 ・………………………………………………1カップ

〈作り方〉

煎っ機 をミルサーに入れ約20秒ぐらい回し、牛乳を1カップ入れ、
さら1こ2研少回します。

※大豆の煎り方Iよ 200gの大豆を別の容器に入れ、4分間電子レンジ

で加熱ぉ一度とり出して、軽くまぜて、更に4分問電子レンジで加熟し

ます。煎りあがっん鼈訓ょ スジが入った状態になるのが目安です。

(材料)

玄米 ………………1/2カ ップ(70g)

干し昆布…………… 5g

水 …………・・・・・・…。4カ ップ

塩 ・"¨ "¨ ""・・""“打ヽさじ 1

牛乳 ・・・・…………・・lヵ ップ

(作 り方 )

①まず、玄米1/2カ ップをミルサーに入れ、約30秒ミ
ルサーにかけます。そして、一度取り出して他の容器
に移しておきます。

②干し昆布も同様にして、(大きい場合は2 cm位にはさみ
で切つておきます)ミ ルサーにかけます。

③鍋に①と②をあわせて入れ、水4カ ップとともに大に
かけ、柔らかくなるまで約20分ほど煮込みます。

④火から下ろすときに牛乳 1カ ップと塩で調味します。
※お好みによって、牛乳の代わりに4ページのよりかけ
を入れて味をつけてもおいしく召し上がれます。

(応用編)豆平Lオ レンジ果汁
〈材料〉別売品のミルサー大型容器の分量です。

オレンジ ・̈………・………・…"・ ……・・"・・…………………・/Jヽ 1ヨ

豆乳………………………………………………………… lヵ ップ
〈作り方〉

①オレンジは皮をむき、中の皮もきれいにとって一房を半分位の大
きさにちぎってミルサーーに入れ、約15秒回します。

②それに、規定のラインまで豆乳を加えて約15秒回します。



ストレスには、カルシウム。
カルシウムには、骨を丈夫にすることの他に、精神を安定させる作用があります。イライラを

おさえ、興奮をしすめる働きがありますから、ストレスのたまりやすいビジネスマン、集中力

を必要とする受験生には、カルシウムたつぶりのメニューを。

夢ロ
0オ料〉

剰弗した卵のから………・・・・18g(約 3ヨ分)

湘酢・・…・2カ ップ似 は、50硫 1ビン1本 )

(作り方)

①卵のからは、中身を割って出した直後の、まだ内側がぬれている状態く 薄

皮をはがします。

亀盈q£。
5分縛弗します。

④2カ ップ

いてきますの

⑤きれいになつた酢卯をもとのビンに

※沈殿物は、ご使用にならないでくださヤ

乾かしてミルサーで約30秒粉砕しますと、

使用 ください。

縛

イ

こ 利 用 方 法

酢のもの等の普通のお料理にお使いください。

酢の中にカルシウムが含まれていますのく

難なくカルシウムを補給すること力■できま

す。成人が 1日 に必要なカルシウムは、0.6g

です。卵のから1コ分をミブレサーしたもので

すと、約 6gできますのく 充分酢卵でカル

シウムを補給することができます。



攀緯
　

粋

雲 ∞ ∝
上自糖を使うなら、ざらめをミル坊
ざらめは、精製されていなしヽ砂糖です。

(作り方〉

①ざらめをミルサーに約15秒かけます。そうすると、

真っ白なノトウダー状の砂糖になります。

こ 利 用 方 法

普通のお砂糖をお使いになるように、お料理、お菓

子を作る時や、コーヒーなどに入れてお使いくださ

い。

%には鋭
ビタミンの宝庫、柿の葉を使つて。
ビタミンは体の調子を整えるためには、欠かせな

いもの。柿の葉には、ビタミンCがみかんの30倍、

レモンの20倍 (柿の葉100S中にi,000ms)も含ま

れています。

(作り方〉

①乾燥させた柿の葉をミルサーに入れ、軽く約10秒ま

わします。

こ 利 用 方 法

ミルサーした柿の葉を袋に入れ、普通のお茶と同じように、 1日数回飲んでください。

柿の葉は、 4月 ～6月の若葉を影千しして乾燥したものをお使いいただくと、よりいっ

そうおいしくなります。

琴
itFリ

ノ く :ン 粉 す 観 手割 博 くちぎつく 約3秒、必ずψレサー拝 に持つ

て軽 (2、 3回振りながら使用 してください。

(ご利用方滑

普通のパン粉と同じように揚げ物やフライ、ハンバーグの中にご使用ください。



0●   嬢ノ  の使用時間の骸

顆 粒

粉

(半す り状態 )

顆 粒

あらびき

中びき

細び き

穎 粒
ク ッ キ ー

お  菓  子

ゆ  か   り

液状   ジュース類

砂    糖    8P参 照

サイフォン用コー ヒー

コ ー ヒ ー    ペーパーフィルター用コー ヒー

エスプレッソコー ヒー

物

奴

　

物

　

物

油

他

うえヽ
・叫
の

ま

煮

冷
　

漬

　

あ
十
一辱★

お、 り か け

4P参月R。 (具は、何で も良い)

ほうれんそう等あらゆるものにしユ、りかけて、食べる。

直接、 しょう油 と一緒にお、りかけて食べる。酢を少々

入れると、酒の肴 に良い。

だ しとして煮込む。

直接 .き、りかける。

直接、演物に.ミ、りかけて食べる。

と――緒にψミ、る。

こまとしょう油、砂糖であえる。

漬 ける時 に塩

しよう油 と砂糖 ときまで作 り、野菜や冷奴にかける。

野菜、演物、おひた し、サラダ等あらゆる料理 に好み

で.i、 りか |す る。

4P参照

クッキーやお菓子、アイスクリーム等に入れる。

うめば しの残 った しそ葉を水洗いし、乾か したものを

ミ)レ サーーする。

8P惨照
  .す 。

7P参照

その ままオブラー トに包んで飲んでも良い。

5P毛歩照

野菜や果物は、 2 cln角 に切 つてからミルサーする。

葉

粉
物
イ
グ
　
卵

他

一

戸
Ｙ
フ
パ
　
　
　
の

ン

場
フ
ハ
　
酢

そ
粉

粉

★印のついている食品をミブレサーする場合は、必ずミルサーをしっかりと手で持って軽く振るようにして使用してください。



看々  ジュース等はこのラインlAl以上入
れないでください。

ペースト、粉末にする場合は、内

容物をこのライン(Bl以上入れない

ようにしてください。

争 ①ミルサーする材料をカップの中に入れます。そし

て、刃のついたフタをきっちりとしめます。

②それを、ミルサー本体にさかさまにするようにし

てセットします。この時、刃のついた容器フタは

本体側にビッタリとはめ込みます。ゴム山と樹脂

山が完全にかみ合っていることを確認してくださ

い。           ど

◎スイッチカバーをセットしてください。

置いてこ使用の場合、スイッチを

入れる時は、図のようにします。

スイッチカバー全体を押すと、ス

イツチが入るようになっていま

す。押え方が弱いと、スイツチが

入らなかったり、容器が飛び上が

つたりしますので、こ注意くださ

しヽ。

(内容物が本器の内側に付若 している場合)

負荷がかかっている状態とは?

容器側に付着 しているとき カッターに付着 しているとき

特に、ピーナツ、いわしのつみれ

など、ペースト状のものを作る時

に考えられます。

モーターが動いていても内容物が回転しない場合は、負

荷がかかっている状態ですので、内容物の量を減らす

か、不適当なものを入れていないか、確認してください。

容器の内側に付着している内容物

をヘラでそぎおとしてから、再開

してください。



ミルサーを振る時は、必す親指を図のように

かけ、両手でしっかりと持つて振るようにし

てください。(スイッチを入れた状態で振って

下さい。)

合は、限界で
く

のF夏で
や力

Vこ
中止してください。

(刃 に内容物が 1喜 さまってしまっている場合) (空口りしている場谷)

Se4. こま、いわしのすりみ、ピーナッツなどのペーストやマ

ヨネ=ズを作る時、こ使用中にモーター音がク～ンク

～ンという音に変わりましたら、スイツチを止めて中を

確認してください。

再開後、 1～ 2秒で再びク～ンク～ンという音がした場

Ｔ
，容器の中にミルサーでは粉砕でき

ない固いもの、大きなものを入れ

た時、または、こま等の粘着性の

強いものをミルサーする場合に考

えられます。
 愚

①容器フタにはさまっている内容

物をヘラで取り除き再開してく

ださい。

②大きなものが、刃にはさまつて

いる場合は、小さくしてからミ

ルサーに入れて再開してくださ

しヽ。

◎ミルサーできない固いもの (根

コンブ等)のこ使用はやめてく

ださい。

0

OO
け°

ン

r)

。ジュース等を作る時、液

体が容器の上の方にあが

って刃にあたらない場合

録
ミルサーを4図のようにし

て手に持ち、軽く振るよう

にして内容物が刃にあた

るようにしてください。

●少量の大豆などを粉砕す

る時、内容物がポンポン

跳ねあがつてしまう場合

最

①スイッチを断続的に入れ
るようにしてください。

②量が少ない場合 (特に、

柿の葉など軽いもののと

きは注意してください)

は、増やしてください。



に各 部 の筈 称 と働 き

ス ′ヽ一
スイッテ吉Бを本然スイッチ吉Бに合せてセットし、

テカバー全体を押すと作 動 します。

ス ―(スイッチ部)

・ 粉 砕 にするときは、粉 になると量 が .き 、えるので規 定

の線 までにして下さい。

・ ジュース等 にするときは、(例 …イテゴ、バナナ)容器

の大分 目位 まで材料 を入 れた後、水 または牛 乳 を

加えます。(八分 目以上 は入れないで下さい。)

・蓉器 のネジ部 を容器 フタのネジ部 に合わせ時計 方

向 にしっか
')し

めます。

(     カッタT     ♪

(     容器フタ     )
・容器フタの切 かき部 と本体 の切 かさ部とを合わせセ

ットします。                 F
・ 容器の黒いゴムの継手部 と本体 のコップ形の継 手

吉5と が糸吉合 します。

・容器 フタが浮 いて完全 にセットされない場 合 は、容

器 フタの継 手部 を時計 方 向 に回 してセットしなおし

て下さい。

スイ
スイッチカバー全千本を手甲すと本体 スイッチ部 にスイッ

チが入り、作 動 します。

スイッチカバーから手 を離 すと、スイッチは切 れます。

。本体 シッター部 を上 方 に押 し上 げ、電 源コー ドを本

体底 音防 らヽ見て時計 ,デ 向 に巻 き4ナ けます。

・電 源コー ドの終端 吉Бを51っ推卜け用 リブに31っ推卜け、

シャッターを押 し下 げます。

・電源コー ドは必ずシャッター開 口吉Бより引き出した】犬

態 でご使 用 して下さい。

くど使 用 方 法 〉

1.本機はスイッチカバーをセッ トした状態の時のみ動

きます。

2.電 源 プラグをコンセ ン トに差込 み、適量 の材料 を容

器 をはず して入 れ ます。

3.容 器 と容器 フタを完全 に しめ ます。

4.容 器 フタを本体 に完全 セ ッ トします。

5. スイ ッチカバ ー をセ ッ トしてか ら、 スイ ッチカバ ー

全体 を押 して作動 させ ます。

6. 本磐 斗σ)あ らさ、 糸日か さ
`よ

運草云時 FB3の長短 によっ
~て

調

節 で きます。(運転時 間は 十分 間以 内に して下 さい。)

7.ス イ ッチカバ ーか ら手 を離 す と止 ま ります。

8. カ ッターが完全 に止 まった こ とを確かめ てか ら、 容

器 を本体か らはず し、調理 した もの を取 出 します。

9.野 菜・ くだ もの 。いわ し等 を粉 砕 す る時 は、本答 を両

手 で しっか りと持 ち上 げ、上 下 に振 るよ うに して粉

砕 して下 さい。

(次のことは必ず守ってください〉

|. か ら 回 し

`よ

、 絶 文↓
`こ

しな い で Tさ い。

2.1回 の 運 転 は I分以 内 と し、 1回 の 運 転 が 30秒以 内

で あ れ ば 十分 休 止 で 5回 まで 連 続 使 用 可 含ヒで す 。

3 使 用 後 及 び 掃 除 の 際 は プ ラ グ を コ ン セ ン トか ら は ず

して 下 さ い 。

4.本 然 の 水 洗 い は 絶 対 お や め 下 さ い 。

5.容 器 フ タ と本 体 が 完 全 に 接 続 し て い る 事 を確 か め て

か ら ス イ ッ チ カ バ ー を 押 して 下 さ い 。

6.粉 砕 物 は規 定 の 線 以 上 入 れ な い で 下 さ い 。(特に コ ー

ン 、大 豆 、ビー ナ ツ 、玄 米 等 の 穀 物 )

7.せ ん い 質 の 強 い もの (例 え ば 肉 の せ ん い 質 等 )は さ け

て 下 さ い 。
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毎

様仕

容

電   源 交流 100V 50/60Hz

消費電力 200w

容  量 75cc

定格時間 I分

型式認定 乙種 ○


