
© ポリCOOK

2023年1⽉22⽇（⽇）10時
オンライン

主催︓ポリCOOK®

ご参加ありがとうございます
ポリCOOK®とは、ポリ袋で湯煎する調理法です。普段に

も防災にも役⽴ちます。上⼿に普段の暮らしに取り⼊れて、
お料理が楽しくなりますように。同時に防災に役⽴てていた
だければ幸いです。
お陰様で５周年を迎える事ができました。皆様とのご縁に

感謝いたします。今後もどうぞよろしくお願いします。
様々な専⾨家が在籍するポリCOOK®は、基本を⼤切にし

ながら進化し続けています。本⽇は時短や節ガス、より美味
しくする⼯夫をお届けします。

プログラム 第１部 料理
第２部 防災
第３部 ポリCOOK®活⽤法

ポリCOOK®設⽴５周年感謝祭テキスト
発⾏者 森下 園⼦（ポリCOOK®代表）
発⾏⽇ 2022年11⽉
無断複写、転記等はご遠慮ください
HP ︓ poly-cook.com
mail︓ info@poly-cook.com

HP レシピ インスタ
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ポリ袋には、下記の２種類あります。

熱に強いタイプ『⾼密度ポリエチレン』を選びます。
A４サイズは１⼈分のポリCOOKにちょうど良い⼤きさです。

このような商品をお勧めします。
・『湯煎料理に使えます』の記載がある
・湯煎料理のマークなどの記載がある

ポリ袋製造会社に伺い説明を伺う。または、電話で確認をさせていただ
いたポリ袋を安⼼して使っています。
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ポリCOOKでよく使うポリ袋

ポリCOOKとは、ポリ袋に⾷材を⼊れて湯煎する調理法です。

ポリCOOKに適したポリ袋とは？
①⾼密度ポリエチレン
②⾷品⽤
③厚さ0.01mm以上（⽬安）

ポリ袋の種類 外観 耐熱温度

○ ⾼密度
ポリエチレン

半透明
揉むと『カサカサ・シャカ
シャカ』⾳がする

⾼い
110度

✖ 低密度
ポリエチレン

透明
やわらかい

低い

講座のご依頼やお問合わせは、こちらから
HP： https://www.poly-cook.com      mail :  info@poly-cook.com®

2021/7/15簡単美味しい同時調理

保存版

許可なく複製、複写、転写することを禁じます。

®

⽇本サニパック
『保存⽤ポリ袋 吊り下げタイプS半透明 』
200枚

（200✖300mm✖厚さ0.01mm）

クリロン化成
『まいにちおいしい袋』S
100枚

（200✖300mm✖厚さ0.025mm）

岩⾕マテリアル
『アイラップ』60枚
60枚

（250✖350mm✖厚さ0.009mm）

ワタナベ⼯業
『⾷品⽤ポリ袋』
80枚
（260✖390mm✖厚さ0.015mm）
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⽜⾁または豚⾁（薄切り）１００g
⽟ねぎ（薄くスライス） １／４個
ドライプルーン（細切り） １個
砂糖（きび糖） ⼤１／２
みりん ⼤１／２
醤油 ⼤１／２
ごま油 ⼩１／２

湯煎15分

パワー⽜丼（湯煎15分）メモ

豚バラ⾁(薄切り) １００g
⻑ネギ(⽩い部分）

５cmの縦切 １０cm
焼⾁のタレ ⼤２

湯煎１５分

器にご飯と豚⾁を盛り付ける
お好みでキムチ 、しそ、半熟卵をのせる。

豚バラげんこつ丼（湯煎15分）

お⽶ ０.５cup ８０g
⽔ ０.６cup １２０g

浸⽔３０分

湯煎１０分
最後に10〜20秒強⽕で加熱する

保温１０〜２０分

湯せん10分ご飯
（湯煎10分+保温10〜20分）

栄養⼠おすすめ︕ドライプルーン⼊り。鉄分補給レシピ。
栄養バランスの崩れる災害時にドライプルーンをはじめビタミンミネラルの摂取を
⼼がけましょう。プルーンの摂取は1⽇１〜２個まで。

『基本のご飯』のアレンジ 公式テキスト『豚丼の具』のアレンジ

『豚バラげんこつ丼』のアレンジ
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防災
災害時にライフライン停⽌した場合、ポリCOOKを知って

いるとあたたかいご飯を⾷べる事ができます。節⽔しなが
ら、家にある⾷材と道具でできる調理法は⼤変助かります。
ここでは、在宅避難のための防災について⼀緒に考えていき
ましょう。

１. 家の安全
２. 備蓄
３. ローリングストック
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みんなの写真を⾒せてね︕
インスタ
• タグ付け ︓＠polycook2018
• ハシュタグ︓＃ポリCOOK

ポリCOOK®活用法
我が家にあった活⽤法を⾒つけてみましょう。

本日のポリCOOK®認定講師

第１期 沼⼝ 由美⼦
第２期 村松 栄⼦、関島 倫⼦、⻑⾕川 真⼸、多⽥ 光信
第３期 ⼩林 理恵、野崎 みさお、杉⽥ 真美江
第４期 渡辺 裕⼦、⾦井 康⼦、橋本 祐佳
栄養⼠ 阿部 美恵⼦
代表 森下園⼦

ご参加ありがとうございました５


