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∷ 黏白米

∷ 豌豆饭

黏白米（高压菜单）

∷ 大麦饭

白米6杯(900g) 
材料

料理方法

参考

❶ 把洗净的白米放入内锅后, 水位调至黏白米6刻度。 
❷ 盖好锅盖转向高压模式，按菜单键选择[黏白米]后按(开始/中途加料键)键。 
❸ 保温时请搅匀米饭。 

以产品內锅标記的水量为基准, 用新米煮饭时水量低于标准刻度为好, 用陈米时水量高于标准刻
度为好。（按各家庭的喜好来定水量。） 

白米 3杯(450g)、豌豆 1/2杯(75g)、清酒 1大勺、盐 1.5小勺 
※ 用煮好的豌豆煮饭 

材料

料理方法
❶ 豌豆加适量盐洗净后空出水分。 
❷ 把洗净的白米放入内锅加入清酒和盐后, 水位调至黏白米3刻度。 
❸ 在上面放入豌豆，盖上锅盖后按菜单键选择[黏白米]，然后按 (开始/中途加料键)键。 
❹ 保温时请搅匀米饭。 

用以下方法来保管豌豆。 
买来的豌豆扁豆直接放进冰箱容易退色、而且容易降低新鲜度。 
因此买来后稍微煮一下再放进冰箱、这样能维持原先的顔色和新鲜度。 

白米2杯(300g)，大麦1杯(150g)
材料

料理方法
❶ 将1杯大麦洗净备好。 
❷ 把洗净的白米同备好的大麦放入内锅, 调至杂谷水位3刻度。 
❸ 盖好锅盖转向高压模式，按菜单键选择[杂谷]后按(开始/中途加料键)键。 
❹ 保温时请搅匀米饭。 

杂谷（高压菜单）

∷ 五谷饭
白米 2+1/3杯(350g)、小米1/3杯(50g)、糯米2/3杯(100g)、红豆1/3杯(50g)、高粱 1/3杯(50g) 
材料

医学认为紅豆不仅能吸收水分、消除脓疮、化脓伤口的效果、而且是防止口干、拉稀、促进新
陈代谢、消除水肿的好食品。 

参考 

料理方法
❶ 白米，糯米，小米，高粱洗净放好。 
❷ 红豆在强火煮70~80成熟后，汤与红豆分开放好。 
❸ 把洗净的白米，糯米，小米，高粱倒入内锅后，水位调至杂谷水位4刻度。 
❹ 把煮好的红豆放在上面。 
❺ 盖好锅盖转向高压模式，按菜单键选择[杂谷]后按(开始/中途加料键)键。 
❻ 保温时请搅匀米饭。 

- 材料里标识的杯子以电饭锅内的计量杯（水：180ml，米：150g）为准。  
- 请勿超过指定用量进行料理。可能会发生溢出现象。  
- 料理进行时请勿打开锅盖。因飞溅会有烫伤的可能。 

 高压菜单注意事项
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∷ 糙米红豆饭

∷ 鸡胸肉绿茶饭

糙米 1杯(150g)、白米 2杯(300g)、红豆 1/3杯(50g)
材料

料理方法
❶ 保持煮好的红豆形状完好, 汤与红豆分开放好。 
❷ 把洗净的糙米放入锅内, 水位调至柔软米饭/糙米3刻度后, 放入煮好的红豆。 
❸ 盖好锅盖转向高压模式，按菜单键选择[糙米/发芽]后按设定键设置糙米/发芽时间为0小时，

然后按(开始/中途加料键)键。 
❹ 保温时请搅匀米饭。

绿茶饭的10种优点 
1.抗癌效果，2.预防衰老，3.预防糖尿病，高血压，4.防止肥胖，能减肥，5.对金属和尼古丁有
消毒作用，6.消除疲劳，能解酒，7.治疗便秘，8.防止蛀牙，9.预防体质酸性化，10.预防炎症和
细菌感染。

糙米 2杯(300g)、绿茶叶 3g、绿茶粉 10g、鸡胸肉 4块、橄榄油少许、盐少许、胡椒少许、芹菜
5g、酸橙少许、迷迭香少许

材料

料理方法
❶ 糙米洗净，把绿茶粉10g和绿茶叶3g一起放入锅内水位调至柔软米饭/糙米2刻度。 
❷ 盖好锅盖转向高压模式，按菜单键选择[糙米/发芽]后按设定键设置糙米/发芽时间为4小时， 

然后按(开始/中途加料键)键。 
❸ 把鸡胸肉用盐，胡椒腌制1小时后，在平底锅上放橄榄油煎出后，切片准备。 
❹ 柠檬切成半圆形，芹菜切成条准备。 
❺ 保温后，把搅匀好的米饭和鸡胸肉一起放入盘子里，柠檬和芹菜放在上面即可。

∷ Fresh发芽糙米饭 
糙米 4杯(600g)
材料

料理方法

参考

❶ 把洗净的糙米放入锅内，水位调至柔软米饭/糙米4刻度。 
❷ 盖好锅盖转向高压模式，按菜单键选择[糙米/发芽]后按设定键设置糙米/发芽时间为4小时， 

然后按(开始/中途加料键)键。 
❸ 保温时请搅匀米饭。

·随喜好调节糙米发芽时间后烧饭。 
·已发芽的糙米煮饭时、无须再发芽、想吃100%糙米发芽时、把糙米发芽时间设定为0小时后

煮饭。

糙米/发芽（高压菜单）

∷ 蘑菇糙米料理
糙米 2杯(300g)、肉汁 20g、盐少许、苏子叶 2张、南瓜 1/3个、小蘑菇一捆 
※ 根据家庭的喜好选择蘑菇。

材料

料理方法
❶ 洗净糙米放入内锅, 水位调至柔软米饭/糙米2刻度。 
❷ 盖好锅盖转向高压模式，按菜单键选择[糙米/发芽]后按设定键设置糙米/发芽时间为4小时， 

然后按(开始/中途加料键)键。 
❸ 南瓜切成小块, 加盐炒一下。 
❹ 蘑菇和肉汁轻轻搅拌。 
❺ 煮饭完成后搅匀米饭。 
❻ 先把一部分糙米放入模型里, 放入南瓜后再放入剩余的糙米, 成型后去除模型。 
❼ 把抹上肉汁的蘑菇放在上面后再放上苏子叶即可。

- 材料里标识的杯子以电饭锅内的计量杯（水：180ml，米：150g）为准。  
- 请勿超过指定用量进行料理。可能会发生溢出现象。  
- 料理进行时请勿打开锅盖。因飞溅会有烫伤的可能。 

 高压菜单注意事项
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糙米/发芽（高压菜单）- 材料里标识的杯子以电饭锅内的计量杯（水：180ml，米：150g）为准。

∷ 嫩芽拌饭
糙米 2杯(300g)、蔬菜嫩芽少许。 
保健辣椒酱 : 辣椒酱 1/2杯(75g)、牛肉(末) 40g、香油 1大勺、蜂蜜 1大勺、白糖 1大勺、水 1/3

杯(60ml) 

材料

参考 

料理方法
❶ 洗净糙米放入内锅,水位调至柔软米饭/糙米2刻度。 
❷ 盖好锅盖转向高压模式，按菜单键选择[糙米/发芽]后按设定键设置糙米/发芽时间为4小时， 

然后按(开始/中途加料键)键 
❸ 炒锅内先放入香油和牛肉末炒匀, 再放入辣椒酱和1/3杯水(60ml), 炒到粘稠为止, 放入少许白

糖、蜂蜜、香油搅拌。 
❹ 保温后搅匀米饭, 上面放已准备好的蔬菜嫩芽。 
❺ 放辣椒酱时, 不要弄乱蔬菜嫩芽。

■西兰花 : 抗癌 
■洋白菜嫩芽 : 含硒抗衰老 

■白菜苗 : 对胃好，改善便秘抗癌 
■萝卜嫩芽 : 退热，消肿 

■小萝卜苗 : 改善肝炎，黄疸 
■麦苗 : 净化血液

∷ 慢煮里脊牛排 
牛里脊肉（250~300g, 厚度3cm）, 黄油 5g, 少许橄榄油, 少许盐, 少许胡椒, 家用真空包装机,  
真空包装袋  

材料

料理方法
❶ 用厨房纸巾去除肉中的水分，然后撒上橄榄油、盐、胡椒。 
❷ 与黄油一起放入真空包装袋中，利用真空包装机进行压缩。 
❸ 将水倒入内锅至慢煮/稠粥1.5水位线为止。 
❹ 盖好锅盖，按菜单键选择[慢煮]后，按设定键设置温度[低(40℃)/中(50℃)/高(70℃)] 

后按(开始/中途加料键)键开始料理。 
❺ 语音提示“预热程序已完成，请按中途加料按键”时按中途加料键，等待智能锁定装置解除为

止，打开锅盖放入真空包装好的肉,盖上锅盖设置时间：[1小时]，设置完成后按(开始/中途加料
键)键。 

❻ 料理完成后，将肉从袋中取出，用厨房纸巾去除水分。 
❼ 在平底锅里加入橄榄油，用大火翻炒1分钟~1分30秒，装入盘中切好后食用。

∷ 慢煮蔬菜 
土豆 100g, 胡萝卜100g, 香菇 100g, 西葫芦 100g, 黄油各5g,  少许橄榄油, 少许盐, 少许胡椒,  
家用真空包装机, 真空包装袋  

材料

料理方法
❶ 将蔬菜切成适当大小, 撒上盐、胡椒。 
❷ 与黄油一起分别放入真空包装袋中，利用真空包装机进行压缩。 
❸ 将水倒入内锅至慢煮/稠粥1.5水位线为止。 
❹ 盖好锅盖，按菜单键选择[慢煮]后，按设定键设置温度:[85℃] 后按(开始/中途加料键)键开始料

理。 
❺ 语音提示“预热程序已完成，请按中途加料按键”时按中途加料键，等待智能锁定装置解除为

止，打开锅盖放入真空包装好的蔬菜,，盖上锅盖设置时间：[软蔬菜(1小时)/硬蔬菜(2小时)] ，
设置完成后按(开始/中途加料键)键。 

❻ 料理完成后，将蔬菜从袋中取出，放入平底锅中翻炒。

慢煮 (无压菜单)
- 请根据自己的嗜好，调整设定温度和时间。 
- 根据使用环境、水温和食材量的不同，料理质量可能会有所不同。 
- 内容物的温度根据使用条件、环境的不同，与设定的温度略有差异。 
- 请不要超过指定的容量，可能会沸腾溢出。 

 慢煮 注意事项

- 材料里标识的杯子以电饭锅内的计量杯（水：180ml，米：150g）为准。  
- 请勿超过指定用量进行料理。可能会发生溢出现象。  
- 料理进行时请勿打开锅盖。因飞溅会有烫伤的可能。 

 高压菜单注意事项
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∷ 柔软米饭

∷ 豆芽饭 

∷ 萝卜饭 

白米4杯(600g)
材料

以产品內锅标記的水量为基准, 用新米煮饭时水量低于标准刻度为好, 用陈米时水量高于标准刻
度为好。（按各家庭的喜好来定水量。） 

参考 

料理方法
❶ 把洗净的白米放入内锅后, 水位调至柔软米饭/糙米4刻度。 
❷ 盖好锅盖，将手柄转至无压模式。 
❸ 想吃柔软的无压米饭，请按菜单键选择[柔软米饭]后按(开始/中途加料键)键。 
❹ 保温时请搅匀米饭。 

白米3杯(450g), 豆芽150g 
调料酱 : 酱油4大勺, 辣椒粉1/2大勺, 芝麻盐2小勺, 葱末2大勺, 蒜末1/2大勺, 香油1小勺 

材料

料理方法
❶ 将豆芽洗净备好。 
❷ 将洗净的白米倒入内锅, 倒入水至柔软米饭/糙米水位3刻度，放上豆芽。 
❸ 盖好锅盖，将手柄转至无压模式。 
❹ 按菜单键选择[什锦饭]后按(开始/中途加料键)键。 
❺ 煮饭完成后将调料和米饭拌食。 
*豆子去皮后煮饭。 

白米3杯(450g), 萝卜150g 
调料酱 : 酱油4大勺, 辣椒粉1/2大勺, 芝麻盐2小勺, 葱末2大勺, 蒜末1/2大勺, 香油1小勺 

材料

料理方法
❶ 萝卜请切成适当大小的丝备用。 
❷ 洗净的白米放入内锅，倒入水至柔软米饭/糙米水位3刻度，放上切好的萝卜。  
❸ 盖好锅盖，将手柄转至无压模式。 
❹ 按菜单键选择[什锦饭]后按(开始/中途加料键)键。 
❺ 煮饭完成后将调味酱和米饭拌匀。 

柔软米饭（无压菜单） 
材料里标识的杯子以电饭锅内的计量杯（水：180ml，米：150g）为准。  
请勿超过指定用量进行料理。可能会发生溢出现象。 
料理进行时请勿打开锅盖。因飞溅会有烫伤的可能。 

 无压白米注意事项

·甜醋液请放在热饭中搅拌，饭变凉量后不易渗进去。 
参考 

∷ 寿司
白米3杯(450g)，海带1块（ 4cmx4cm ），寿司用生鱼片适量，芥末1勺 
甜醋液: 食醋100ml,白糖60g，盐10g，柠檬1/2个 

材料

料理方法
❶ 将洗净的白米放入内锅，水倒至柔软米饭/糙米3刻度位置后放入一块海带。 
❷ 盖好锅盖，将手柄转至无压模式。 
❸ 按菜单键选择[什锦饭]后按(开始/中途加料键)键。 
❹ 煮饭完成后，将海带捞出，将米饭搅匀放到碗里。 
❺ 锅内放入甜醋液材料，煮沸至白糖和盐完全融化后放凉。 
❻ 请在完成的甜醋液里加入柠檬。（柠檬是为增加香气，根据个人喜好，不加入也可以。） 
❼ 在盛出来的米饭里倒入甜醋液搅拌。  此时，请将饭勺立起来搅拌，以免将米粒碾碎。 
❽ 请把棉布盖到米粒上，以便甜醋液充分渗入。 
❾ 把手在凉水中浸泡后，取适当量的米饭捏成团，再上面蘸上芥末。 
❿ 放上生鲜后用手捏出造型。 做好的寿司请装碟。 
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*大米爆裂及发胀程度不足时，要延长
煮饭的时间。 

*大米爆裂及发胀程度不足时，要延长
煮饭的时间。 

*大米爆裂及发胀程度不足时，要延长
煮饭的时间。 

∷ 鲍鱼粥 

∷ 粥(稀粥) 

∷ 特味鸡粥

白米1杯(150g)，香油1大勺，鲍鱼1个，盐少许 
材料

■ 可根据口味以同样的方法做虾粥或牡蛎粥。 
■ 野生与养殖鲍鱼区分方法：根据贝壳的颜色有所不同，野生的鲍鱼壳大多呈现赤褐色或黑褐

色、养殖的鲍鱼壳呈绿色。 

参考 

料理方法
❶ 白米洗净后，用水浸泡。 
❷ 鲍鱼用刷子刷净去壳及内脏切成薄片放好。 
❸ 把白米，鲍鱼放入内锅，放上香油后搅匀。 
❹ 水位调至慢煮/稠粥1刻度。 
❺ 盖好锅盖，将手柄转至无压模式。 
❻ 盖好锅盖，按菜单键选择[健康粥]后设置健康粥时间为45分钟后按(开始/中途加料键)键。 
❼ 跳入保温后，根据口味加入适量的盐轻轻搅匀。 

白米1杯(150g)，鸡肉200g，鸡汤600ml，青椒1个，红椒1个，盐少许 
调料：葱末1大勺，蒜末1大勺，酱油2大勺，芝麻盐适量，香油2小勺，胡椒粉少许 

材料

料理方法
❶ 白米洗净后，用水浸泡1小时以上。 
❷ 鸡肉洗净后煮熟，撕成丝，放入备好的调料腌制备用。 
❸ 青椒，红椒洗净去籽切成末放好。 
❹ 鸡汤去油筛除杂质。 
❺ 内锅放入❶的白米和❷ ❸的鸡肉和辣椒，倒入鸡汤。 
❻ 加入水至慢煮/稠粥1.5刻度。 
❼ 盖好锅盖，将手柄转至无压模式。 
❽  盖好锅盖，按菜单键选择[健康粥]后设置健康粥时间为50分钟后按(开始/中途加料键)键。 
❾  跳入保温后，根据口味加入适量的盐轻轻搅匀。 

白米1杯（150g） 
材料

推测农耕文化开始的新石器时代，在陶器里放入水和谷物煮，可称为粥的起源。
粥是我们食物中最早发明的主食之一 

料理方法
❶ 将洗净的白米倒入内胆，水位调至稀粥1刻度。 
❷ 盖好锅盖，将手柄转至无压模式。 
❸ 盖好锅盖，按菜单键选择[健康粥]后设置健康粥时间为55分钟后按(开始/中途加料键)键。

*大米爆裂及发胀程度不足时，要延长
煮饭的时间。 

∷ 松子粥 
白米1杯(150g), 松子1/2杯(75g)，少许盐 
材料

■ 根据喝粥时间煮粥很重要，凉透的粥或再加热的粥，会降低粥的口感。 
■ 搭配水泡菜或易消化的生鲜料理，干明太鱼球会增加口感。 
■ 国产松子挑选方法：选择有光泽，芽芯色白，有松树香与松脂香味的。

参考 

料理方法
❶ 洗净白米和松子。 
❷ 将米放在筛上沥水，松子使用搅拌机搅碎备用。 
❸ 将米和打碎的松子放入内锅，水位调至慢煮/稠粥1.5刻度。 
❹盖好锅盖，将手柄转至无压模式。 
❺ 盖好锅盖，按菜单键选择[健康粥]后设置健康粥时间为50分钟后按(开始/中途加料键)键。 
❻ 进入保温后，根据口味放入适量盐轻轻搅匀。 

健康粥（无压菜单） 
材料里标识的杯子以电饭锅内的计量杯（水：180ml，米：150g）为准。  
请勿超过指定用量进行料理。可能会发生溢出现象。 
料理进行时请勿打开锅盖。因飞溅会有烫伤的可能。 

 健康粥注意事项
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∷ 红豆粥 

*大米爆裂及发胀程度不足时，要延长
煮饭的时间。 

白米1杯(150g), 红豆 1/3杯(50g), 糯米粉 1杯(150g) 
材料

料理方法
❶ 白米洗净后浸泡30分钟以上。 
❷ 红豆用强火煮后沥干，重新倒入水，使用小火慢慢煮至红豆裂开。 
❸ 煮熟的红豆放在筛子上碾碎，把红豆水滤出来。 
❹ 用筛子将糯米粉筛2~3遍后煮开，用凉开水和面做成丸子。 
❺ 将泡好的白米倒入内锅，倒入红豆汤至慢煮/稠粥1.5刻度。 
❻ 盖好锅盖，将手柄转至无压模式。 
❼ 盖好锅盖，按菜单键选择[健康粥]后设置健康粥时间为50分钟后按(开始/中途加料键)键。 
※ 如想食用有嚼感的红豆，可根据个人喜好放入红豆颗粒。 

健康粥（无压菜单） 
材料里标识的杯子以电饭锅内的计量杯（水：180ml，米：150g）为准。  
请勿超过指定用量进行料理。可能会发生溢出现象。 
料理进行时请勿打开锅盖。因飞溅会有烫伤的可能。 

 健康粥注意事项
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∷ 炖鸡 

∷ 熟肉 

∷ 炖排骨 

∷ 红豆糕 

粘米粉 2.5杯(375g)、红豆 1杯(150g)、盐 1/2大勺、白糖 2.5大勺、水 1.5大勺
材料

料理方法
❶ 粘米粉2.5杯(375g)放1.5大勺水再放1.5大勺白糖搅匀。 
❷ 红豆煮熟、沥干水分、放1/2大勺盐和1大勺白糖搅匀。 
❸ 锅内倒入2.5杯(450ml)水、放入蒸盘铺一层布。 
❹ 放1/2杯(75g)红豆粉上面铺粘米粉最后再铺1/2杯(75g)红豆粉做层次。 
❺ 盖好锅盖，结合手柄转至高压模式后，按菜单键选择[高压蒸/炖]后，按设定键设置蒸/炖的时

间，按(开始/中途加料键)键。

45分钟蒸/炖时间 

牛排(猪排) 700g、清酒 2大勺、老抽 3大勺、蒜末 1/2大勺、香油 1/2大勺、洋葱汁 1大勺、梨汁 
1大勺、白糖 1大勺、葱末 3大勺、芝麻盐 1/2大勺、胡椒粉 1/2小勺、胡萝卜 1/2个、栗子 3个、
银杏 6个、松子粉 1/2大勺

材料

料理方法
❶ 排骨剁成块, 去除筋和油后洗净放入容器中用水浸泡去血。 
❷ 洗净的排骨空出水分沥干, 加入梨汁、料酒腌制。 
❸ 栗子去皮切半, 银杏用煎锅加少许油炒熟去皮,胡萝卜洗净切成适当大小的块放好。 
❹ 把准备好的所有材料同调味料放入容器中搅匀腌制1小时后, 放入内锅。 

(排骨和调料在腌制过程中产生水分, 因此无需加入水可直接放入内锅即可) 
❺ 盖好锅盖，结合手柄转至高压模式后，按菜单键选择[高压蒸/炖]后，按设定键设置蒸/炖的时

间，按(开始/中途加料键)键。 
❻ 料理完成后, 加入松子粉装盘即可。

35分钟蒸/炖时间 

鸡 700g、土豆 50g、胡萝卜 50g、白糖 1大勺、葱末 1少勺、蒜末 1少勺、老抽 3大勺、姜汁 1
少勺、胡椒粉少许、芝麻盐 1/2大勺、香油 1少勺

材料

料理方法
❶ 鸡肉洗净去除杂毛、内脏、尾部的油。 
❷ 把洗净的鸡剁成易入味及便于食用的适当大小。 
❸ 把胡萝卜、土豆切成适当大小的块后, 同切好的鸡块放入容器内, 放入调料搅匀放置让鸡肉充分

入味。 
❹ 将已腌制的鸡肉、土豆、胡萝卜倒入内锅。 
❺ 盖好锅盖，结合手柄转至高压模式后，按菜单键选择[高压蒸/炖]后，按设定键设置蒸/炖的时

间，按(开始/中途加料键)键。 

35分钟蒸/炖时间 

猪肉(腱子肉/五花肉) 400g、生姜 1个、蒜少许、洋葱 1个、大葱 1个、泡菜少许
材料

料理方法
❶ 锅内倒入1.5杯(270ml)水、再放上蒸盘。 
❷ 猪肉切成2~3大块放在蒸盘上、切2~3片生姜放进去。 
❸ 盖好锅盖，结合手柄转至高压模式后，按菜单键选择[高压蒸/炖]后，按设定键设置蒸/炖的时

间，按(开始/中途加料键)键。 
❹ 料理完成后, 洋葱、蒜、大葱、泡菜切成适当大小同熟肉摆放在盘中即可。

40分钟蒸/炖时间 

高压蒸/炖                           
材料里标识的杯子以电饭锅内的计量杯（水：180ml，米：150g）为准。 
请勿超过指定用量进行料理。可能会发生溢出现象。 
料理进行时请勿打开锅盖。因飞溅会有烫伤的可能。

 高压蒸/炖注意事项
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∷ 五香酱肉

∷ 牛排 

∷ 蒸螃蟹 

∷ 酱鱿鱼 

猪肉 400g、酱油1/3杯(60ml)、白糖 2大勺、棉线少许 
五香 : 胡椒 4粒、桂皮 5cm、八角 2个

材料

料理方法
❶ 猪肉洗净, 使用棉线捆扎好。 
❷ 将猪肉放入碗中, 加入酱油、白糖、五香调料腌制入味。 
❸ 内锅里倒入材料❷后, 加入1/2杯(90ml)水。 
❹ 盖好锅盖，结合手柄转至高压模式后，按菜单键选择[高压蒸/炖]后，按设定键设置蒸/炖的时

间，按(开始/中途加料键)键。 
❺ 料理完成后取出猪肉、剪开棉线。 
❻ 待凉后切成厚约0.2cm放入盘中即可。

30分钟蒸/炖时间 

鱿鱼 1只、菠菜 70g、胡萝卜 80g、鸡蛋 1个、盐少许、香油少许、面粉少许 
调料酱 : 辣椒酱 1大勺、酱油 1大勺、白糖 1大勺、清酒 1大勺、香油 1/2小勺、辣椒面1/2小勺

材料

料理方法
❶ 鱿鱼切开去除内脏和皮后洗净、在鱿鱼内侧横、竖划刀口。 
❷ 开水中放少许盐、把划好的鱿鱼和鱿鱼腿烫一下。 
❸ 菠菜、胡萝卜洗净, 放入适量盐焯下后控水, 放入香油, 适量盐拌好。 
❹ 鸡蛋放入碗中加入盐搅匀后, 按鱿鱼大小煎一下。 
❺ 将烫出的鱿鱼去除水分, 在内部撒些面粉, 把备好的菠菜, 胡萝卜, 鱿鱼爪依次铺在鱿鱼表面,卷

好后用牙签固定放好。 
❻ 内锅放入鱿鱼卷和调料酱后, 倒入1/2杯(90ml)水。 
❼ 盖好锅盖，结合手柄转至高压模式后，按菜单键选择[高压蒸/炖]后，按设定键设置蒸/炖的时

间，按(开始/中途加料键)键。

20分钟蒸/炖时间 

牛排肉 500g、牛排调味汁少许、盐少许、胡椒粉少许
材料

料理方法
❶ 牛排洗净后放入胡椒粉, 盐腌至入味, 在内锅放入蒸盘加入1杯(180ml)水水后, 将牛排放入蒸盘上。 
❷ 盖好锅盖，结合手柄转至高压模式后，按菜单键选择[高压蒸/炖]后，按设定键设置蒸/炖的时

间，按(开始/中途加料键)键。 
❸ 料理结束后, 盛入盘中, 撒上调料汁即可。

20分钟蒸/炖时间 

螃蟹1只、牛肉150g、豆腐 1/4块、 
青/红辣椒各半个、蛋黄一半、面粉少许

材料

料理方法
❶ 螃蟹洗净, 将蟹肉剔出。 
❷ 将剔出的蟹肉绞碎。 
❸ 牛肉洗净剁成末, 豆腐捣碎, 同蟹肉拌匀。 
❹ 青椒、红辣椒剁碎加入蛋黄搅匀。 
❺ 将蟹壳内撒入面粉, 将❹中的材料厚厚地撒上后,再将材料铺均匀。 
❻ 内锅倒入1杯(180ml)水， 水放入蒸盘后放上梭子蟹。 
❼ 盖好锅盖，结合手柄转至高压模式后，按菜单键选择[高压蒸/炖]后，按设定键设置蒸/炖的时

间，按(开始/中途加料键)键。 

30分钟蒸/炖时间 

高压蒸/炖                           
材料里标识的杯子以电饭锅内的计量杯（水：180ml，米：150g）为准。 
请勿超过指定用量进行料理。可能会发生溢出现象。 
料理进行时请勿打开锅盖。因飞溅会有烫伤的可能。

 高压蒸/炖注意事项



料理指南

11

∷ 药膳 

∷ 蒸大蛤 

∷ 蒸鱼 

鲷鱼1条，牛肉50g，香菇3个，石耳2张，红辣椒1个，鸡蛋1个，葱，蒜，酱油，芝麻， 
食用油，香油，盐，胡椒粉各少许

材料

料理方法
❶ 鲷鱼去鳞, 去除内脏洗净, 打2cm宽的花刀放好。 
❷ 剁好牛肉后, 加入酱油、 葱、蒜、香油、芝麻盐、花椒粉、做成调料。 
❸ 在打花刀的缝隙里填满准备好的调料。 
❹ 锅内倒入1.5杯(270ml)水后, 放入蒸盘。 
❺ 蒸盘上放置已备好的鱼。 
❻ 盖好锅盖，结合手柄转至高压模式后，按菜单键选择[高压蒸/炖]后，按设定键设置蒸/炖的时

间，按(开始/中途加料键)键。 
❼ 料理结束后, 用剩余的材料做装饰。

30分钟蒸/炖时间 

大蛤 2个、牛肉 15g、蛋清 1/2个、鸡蛋 1/2个、葱末 1小勺、蒜末 1/2小勺、盐 1/4小勺、 
胡椒粉少许

材料

料理方法
❶ 牛肉洗净剁成末。 
❷ 把洗净的蛤蜊去壳, 把肉剁成末放好。 
❸ 把牛肉末, 蛤蜊末放入碗中, 加入葱末、蒜末、盐、胡椒粉搅匀。 
❹ 能放入4个贝壳, 在每个贝壳上装满1/2的调料。 
❺ 装满的贝壳用手指轻轻按下, 不要让馅漏出贝壳外, 在上面涂抹一层鸡蛋清。 
❻ 内锅倒入1.5杯(270ml)水后放入蒸盘。 
❼ 在蒸盘上面摆好已装满馅的贝壳。 
❽ 盖好锅盖，结合手柄转至高压模式后，按菜单键选择[高压蒸/炖]后，按设定键设置蒸/炖的时

间，按(开始/中途加料键)键。 
❾ 煮熟的鸡蛋蛋清蛋黄分开捣碎, 各自分半均匀铺在已蒸好的蛤蜊上即可。

35分钟蒸/炖时间 

糯米 3杯(450g)、葡萄干 60g、栗子 15个、大枣 10个、松子 1大勺、红糖 100g、老抽 1大勺、 
香油 3大勺、盐少许、桂皮粉 1/2小勺

材料

料理方法
❶ 把糯米洗干净, 浸泡1小时以上。 
❷ 栗子和大枣切成适当大小。 

(栗子和大枣把皮、核去掉) 
❸ 泡好的糯米放红糖、香油、桂皮粉、盐少许搅匀。 
❹ 将所有的材料搅匀后, 水位调至白米高压4刻度后, 再次搅匀。 
❺ 盖好锅盖，结合手柄转至高压模式后，按菜单键选择[高压蒸/炖]后，按设定键设置蒸/炖的时

间，按(开始/中途加料键)键。

35分钟蒸/炖时间 

高压蒸/炖                           
材料里标识的杯子以电饭锅内的计量杯（水：180ml，米：150g）为准。 
请勿超过指定用量进行料理。可能会发生溢出现象。 
料理进行时请勿打开锅盖。因飞溅会有烫伤的可能。

 高压蒸/炖注意事项
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∷ 蒸豆腐 

∷ 蒸茄子 

∷ 什锦菜 

豆腐 1块、盐少许 
调料酱 : 辣椒面 1大勺、蒜末 1大勺、葱 1根、香油少许、芝麻盐少许、辣椒丝少许、老抽 3大勺

材料

料理方法
❶ 豆腐切半再切成1cm厚的块, 撒盐去除水分放好。 
❷ 葱洗净切细丝, 加入蒜末、老抽、辣椒粉、芝麻盐、 香油和辣椒丝做成调料。 
❸ 内锅倒入1.5杯(270ml)水后, 放入蒸盘, 把切好的豆腐块摆在蒸盘上。 
❹ 盖好锅盖，结合手柄转至高压模式后，按菜单键选择[高压蒸/炖]后，按设定键设置蒸/炖的时

间，按(开始/中途加料键)键。 
❺ 料理结束后, 蒸好的豆腐拿出, 把调料酱撒在豆腐上即可。

15分钟蒸/炖时间 

粉条 150g、青/红辣椒各 1/2个、胡萝卜 70g、洋葱 70g、菠菜少许、金针菇 70g、鱼饼 70g、 
食用油 1大勺、水 1/2杯 
调料酱 : 白糖少许、酱油少许、香油少许、芝麻、芝麻盐少许

材料

料理方法
❶ 辣椒、洋葱、胡萝卜、鱼饼切成丝、金针菇洗净、菠菜用热水烫过后切成丝。 

(辣椒、胡萝卜切成2~3mm、洋葱、鱼饼切成5mm左右） 
❷ 粉条用温水浸泡30分钟后, 用冷水洗净空出水分。(粉条若浸泡时间过长做出的什锦菜会凝成一

团，可根据口味粉条浸泡时间控制在10~30分钟。) 
❸ 内锅倒入1大勺食用油、 1/2杯(90ml)水后、把备好的粉条、鱼饼、胡萝卜、洋葱放入内锅。 
❹ 盖好锅盖，结合手柄转至高压模式后，按菜单键选择[高压蒸/炖]后，按设定键设置蒸/炖的时

间，按(开始/中途加料键)键。 
❺ 料理结束后, 放入备好的菠菜和调料拌匀调味撒入芝麻或芝麻盐盛入盘中即可食用。

20分钟蒸/炖时间 

茄子2个 
调料酱 : 老抽 1大勺、红辣椒 1/2个、青辣椒 1/2个、辣椒面 1/4大勺、醋 1/2大勺、芝麻盐少 
许、葱 1/4根、蒜 2瓣、白糖 1小勺

材料

料理方法
❶ 茄子洗净切成4cm段, 竖着底部留出空打十字花刀。 
❷ 红辣椒、青椒切成丝蒜, 葱剁成末放入老抽, 芝麻盐、辣椒粉、白糖、醋精、搅匀做成 调料
酱。 
❸ 内锅倒入1.5杯(270ml)水后，放入蒸盘，将茄子放在蒸盘上面摆好。 
❹ 盖好锅盖，结合手柄转至高压模式后，按菜单键选择[高压蒸/炖]后，按设定键设置蒸/炖的时

间，按(开始/中途加料键)键。 
❺ 料理完成后取出茄子将调料在放在其上。

15分钟蒸/炖时间 

高压蒸/炖                           
材料里标识的杯子以电饭锅内的计量杯（水：180ml，米：150g）为准。 
请勿超过指定用量进行料理。可能会发生溢出现象。 
料理进行时请勿打开锅盖。因飞溅会有烫伤的可能。

 高压蒸/炖注意事项
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∷ 地瓜 

∷ 煮鸡蛋 

∷ 蒸茭瓜 

∷ 蒸饺子 

饺子 10个
材料

料理方法
❶ 锅内倒入1.5杯(270ml)水。 
❷ 将蒸盘放入内锅中, 将饺子均匀放在蒸盘上。 
❸ 盖好锅盖，结合手柄转至高压模式后，按菜单键选择[高压蒸/炖]后，按设定键设置蒸/炖的时

间，按(开始/中途加料键)键。

20分钟蒸/炖时间 

茭瓜 1/2个 
调料酱 : 老抽 2大勺、葱末 1大勺、香油1/2大勺、辣椒面 1/2大勺、辣椒丝少许、 
白糖 1小勺、蒜末 1大勺、芝麻盐少许

材料

料理方法
❶ 茭瓜洗净切成圆形薄片。 
❷ 把葱末、蒜末香油、老抽、辣椒粉、辣椒丝、白糖、芝麻盐放入碗中做成调料酱。 
❸ 内锅里倒入1.5杯(270ml)水后放入蒸盘, 然后放入茭瓜, 把调料酱铺在茭瓜上面。 
❹ 盖好锅盖，结合手柄转至高压模式后，按菜单键选择[高压蒸/炖]后，按设定键设置蒸/炖的时

间，按(开始/中途加料键)键。

15分钟蒸/炖时间 

地瓜 3个 
※ 较大的地瓜(150g以上)要切一半。

材料

料理方法
❶ 锅内倒入1.5杯(270ml)水。 
❷ 内锅放入蒸盘把洗净的地瓜放在蒸盘上。 
❸ 盖好锅盖，结合手柄转至高压模式后，按菜单键选择[高压蒸/炖]后，按设定键设置蒸/炖的时

间，按(开始/中途加料键)键。 
❹ 料理完成后(地瓜热)小心烫伤。

多种疗效的红薯 
■ 便秘时吃蒸红薯疗效最好：吃红薯时不剥皮对便秘更有效果。 
■ 身体虛弱的人吃生红薯疗效最好：红薯是含有大薯维他命B和无机物、 

胡萝卜素等营养的食品、特別是把红薯磨成粉后再吃对身体虛弱的人恢复健康更有效。 
这是因为切红薯时分泌出来的液体里含有多种多样的营养液。

25分钟蒸/炖时间 

鸡蛋6个、水 2杯(360ml)、醋 1~2滴
材料

料理方法
❶ 内锅中放入水、鸡蛋、食醋。 
❷ 盖好锅盖，结合手柄转至高压模式后，按菜单键选择[高压蒸/炖]后，按设定键设置蒸/炖的时

间，按(开始/中途加料键)键。

20分钟蒸/炖时间 

高压蒸/炖                           
材料里标识的杯子以电饭锅内的计量杯（水：180ml，米：150g）为准。 
请勿超过指定用量进行料理。可能会发生溢出现象。 
料理进行时请勿打开锅盖。因飞溅会有烫伤的可能。

 高压蒸/炖注意事项



料理指南

14

∷ 土豆

∷ 蒸玉米

∷ 蒸栗子

∷ 奶酪炒年糕 

栗子15个
材料

料理方法
❶ 锅内倒入1.5杯(270ml)水。 
❷ 内锅放入蒸盘后把栗子放在蒸盘上。(为防止栗子爆开, 剥掉一部分壳) 
❸ 盖好锅盖，结合手柄转至高压模式后，按菜单键选择[高压蒸/炖]后，按设定键设置蒸/炖的时

间，按(开始/中途加料键)键。 
❹ 料理完成后(栗子热)小心烫伤。

20分钟蒸/炖时间 

土豆(200g以下) 3个
材料

料理方法
❶ 锅内倒入1.5杯(270ml)水。 
❷ 内锅放入蒸盘把洗净的土豆放在蒸盘上。 
❸ 盖好锅盖，结合手柄转至高压模式后，按菜单键选择[高压蒸/炖]后，按设定键设置蒸/炖的时

间，按(开始/中途加料键)键。 
❹ 料理完成后(土豆热)小心烫伤。

35分钟蒸/炖时间 

玉米 2个
材料

料理方法
❶ 内锅倒入1.5杯(270ml)水。 
❷ 锅内放入蒸盘、再把玉米放到蒸盘上。 
❸ 盖好锅盖，结合手柄转至高压模式后，按菜单键选择[高压蒸/炖]后，按设定键设置蒸/炖的时

间，按(开始/中途加料键)键。 
❹ 料理完成后(玉米热)小心烫伤。

35分钟蒸/炖时间 

年糕 50g、熟鸡蛋 1个、地瓜 1个、颗粒奶酪40g、切片奶酪 1张、橄榄油少许、白色调料 1/2杯 
(75g)、欧芹粉少许 
白沙司 : 面粉 10g, 黄油 10g, 牛奶 100g，盐，白胡椒少许(黄油融化后加入面粉翻炒片刻， 
倒入牛奶，煮至粘稠后加入盐，白胡椒。)

材料

料理方法
❶ 地瓜洗净后切成圆形薄片。 
❷ 煮鸡蛋用切割器切割后备用, 年糕放入温水中浸泡。 
❸ 锅内均匀倒入橄榄油将地瓜、 鸡蛋、年糕一层层铺匀。 
❹ 将白色调料撒入❸中, 均匀倒入披萨芝士后,将切片芝士切成8等份放上, 撒上西芹粉。 
❺ 盖好锅盖，结合手柄转至高压模式后，按菜单键选择[高压蒸/炖]后，按设定键设置蒸/炖的时

间，按(开始/中途加料键)键。

20分钟蒸/炖时间 

高压蒸/炖                           
材料里标识的杯子以电饭锅内的计量杯（水：180ml，米：150g）为准。 
请勿超过指定用量进行料理。可能会发生溢出现象。 
料理进行时请勿打开锅盖。因飞溅会有烫伤的可能。

 高压蒸/炖注意事项
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∷ 番茄酱炒虾仁 

∷ 鸡蛋糕 

鸡蛋 2个、水 1杯(180ml)、虾酱 1小勺、盐少许、胡萝卜 10g、葱叶 10g
材料

料理方法
❶ 鸡蛋、水放入碗中搅匀。 
❷ 将胡萝卜及葱叶切碎, 与❶一起搅拌。 
❸ 虾酱捣碎掺入少许水, 放入❷中, 加入少许盐。 
❹ 盖好锅盖，结合手柄转至高压模式后，按菜单键选择[高压蒸/炖]后，按设定键设置蒸/炖的时

间，按(开始/中途加料键)键。 

15分钟蒸/炖时间 

虾 10只、大葱 1/4根、洋葱 20g、胡萝卜 20g 
番茄酱调料 : 番茄酱 3大勺、白糖 1大勺、淀粉 1大勺、水 1大勺、盐少许、酱油少许、 
胡椒粉少许

材料

料理方法
❶ 虾去皮后用盐水洗净放好。 
❷ 葱切成片, 洋葱去皮切成比虾略小一点备用。 
❸ 内锅里放入备好的虾仁, 葱、洋葱、番茄酱搅匀。 
❹ 盖好锅盖，手柄转至高压模式，按菜单/选择键选择「高压蒸/炖」后，设置蒸/炖的时间，按高

压煮饭/S快速键。盖好锅盖，手柄转至无压模式，按菜单/选择键选择「无压蒸/炖」后，设置
蒸/炖的时间，按无压煮饭键。 

❺ 料理完成后搅匀。

15分钟蒸/炖时间 

高压蒸/炖                           
材料里标识的杯子以电饭锅内的计量杯（水：180ml，米：150g）为准。 
请勿超过指定用量进行料理。可能会发生溢出现象。 
料理进行时请勿打开锅盖。因飞溅会有烫伤的可能。

 高压蒸/炖注意事项

∷ 蛋糕 

面粉(薄力粉)1杯(150g)，鸡蛋4个，融化的黄油1/2大勺，牛奶1/2大勺，白糖1/2杯，香子兰
10g， 少许盐 

材料

料理方法
❶ 将黄油均匀的薄薄的涂在内锅。 
❷ 鸡蛋打碎蛋清、蛋黄分离放好。 
❸ 将蛋清放入碗内，向同一方向搅拌至起泡沫，搅拌至起大泡沫时分三次放入白糖，搅拌做结实

的蛋白酥。(将碗倒置时不流出为完成。) 
❹ 在蛋白酥里放入蛋黄轻轻搅拌。 
❺ 再混合物里放入筛好的面粉、香子兰、盐搅拌至没有团状物。 
❻ 再和好的面里放入黄油和牛奶轻轻搅拌。 
❼ 将和好的面倒入内锅。 
❽ 盖好锅盖，手柄转至高压模式，按菜单/选择键选择「高压蒸/炖」后，设置蒸/炖时间，按高压

煮饭/S快速键。 
❾ 完成后请将内锅倒置取出蛋糕。此时，内锅较汤，请注意。 
❿ 根据喜好放上奶油口感也很好。 

40分钟 蒸/炖时间 
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∷ 米饭披萨 

主料 : 米饭 100g 
配料 : 切片火腿 2张、松茸 2个、罐装玉米 2大勺、蟹棒 1个、颗粒奶酪 40g、披萨酱 4大勺

材料

料理方法
❶ 松茸洗净后切成片、蟹棒撕成条状备好。 
❷ 切片火腿切成适当大小的方形, 罐装玉米去除水分备用。 
❸ 米饭放入内锅铺平。 
❹ 米饭上面放入比萨调料酱用勺子铺平后将备好的材料依次铺平。 
❺ 在❹上铺上披萨芝士后盖好锅盖，结合手柄转至高压模式后，按菜单键选择[高压蒸/炖]后，

按设定键设置蒸/炖的时间，按(开始/中途加料键)键。 

20分钟蒸/炖时间 

∷ 黄油巧克力蛋糕 

∷ 炒年糕 

黄油 100g、白糖 45g、鸡蛋 2个、蛋糕粉 55g、巧克力 35g
材料

料理方法
❶ 黄油经室温软化后放入碗中添加白糖搅匀放好。 
❷ 鸡蛋打入材料❶。 
❸ 蛋糕粉放入材料❷。 
❹ 巧克力放入材料❸, 内锅底部擦适量的黄油后,放入调好的材料铺平。 
❺ 盖好锅盖，结合手柄转至高压模式后，按菜单键选择[高压蒸/炖]后，按设定键设置蒸/炖的时

间，按(开始/中途加料键)键。 

45分钟蒸/炖时间 

糕(软年糕) 200g、鱼饼 2张、洋葱 1/4个、大葱 1/4个、胡萝卜 40g 
调料酱 : 辣椒酱 2大勺、糖稀 1大勺、白糖 1大勺、芝麻盐 1小勺、酱油 1小勺、银鱼汤 1/3杯

(60ml)

材料

料理方法
❶ 年糕洗净后切段备好。 
❷ 鱼饼切成4份, 胡萝卜, 洋葱切成条, 葱切成片放好。 
❸ 调料放入容器中做成调料酱放好。 
❹ 将备好的材料和调料酱放入内锅搅匀。 
❺ 盖好锅盖，结合手柄转至高压模式后，按菜单键选择[高压蒸/炖]后，按设定键设置蒸/炖的时

间，按(开始/中途加料键)键。 

15分钟蒸/炖时间 

高压蒸/炖                           
材料里标识的杯子以电饭锅内的计量杯（水：180ml，米：150g）为准。 
请勿超过指定用量进行料理。可能会发生溢出现象。 
料理进行时请勿打开锅盖。因飞溅会有烫伤的可能。

 高压蒸/炖注意事项
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