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食材の下準備・加熱のヒント

＞真空パックされた食材の解凍・温め 
食材の解凍は必ず冷蔵庫、電子レンジ、も
しくは湯せんで行ってください。生鮮食品
の常温での解凍はおやめください。 
電子レンジで温める場合は、必ずバッグに
切れ目を入れて、耐熱皿の上に置き加熱し
てください。油分の多い肉料理などは、真
空パックしたまま電子レンジで加熱すると
ムラができるので、必ずバッグから取り出し
て温めてください。湯せんで温める場合は、
接着部分が開く恐れがありますので沸騰寸
前の熱湯で温めてください。 

＞肉や魚の下準備
肉や魚は、１～２時間程度冷凍庫に入れ半
冷凍状態にしてから、バッグに入れて吸引・
密封してください。この処理をする事で食
材本来の水分や形を保ちながら、しっかり
と密封することができます。
半冷凍が難しい場合は、キッチンペーパー
を挟んでください。キッチンペーパーが水
分を吸収し、吸い上げることを防ぎます。
メモ：牛肉は真空パックにすると酸素が取
り除かれるため、色が濃く見えることがあ
ります。
腐食しているわけではありませんのでご安
心ください。

＞野菜の下準備
野菜は下処理してから真空保存してくださ
い。この処理をする事で風味、色、食感
を低下させる酵素の発生を抑えます。
野菜の下処理は、沸騰したお湯もしくは電
子レンジで行ってください。電子レンジを
使用する場合、野菜は固めに仕上がるよう
にしてください。ゆで時間は、葉物やグリ
ンピースは１～２分、サヤエンドウ、スライ
スしたズッキーニやブロッコリーは３～４
分、にんじんは５分ほど、トウモロコシは７
～１１分が目安です。ゆでた野菜は冷水に
浸し、火が通り過ぎるのを防いでください。
仕上げにふきん又はペーパータオルなどで
水分を拭き取り、バッグに入れ吸引・密封
します。
メモ：野菜（ブロッコリー、芽キャベツ、キャ
ベツ、カリフラワー、ケール、カブなど）
はエチレンガスを発生します。ゆでた後は、
必ず冷凍庫で保存してください。
野菜を冷凍する場合、１～２時間程度冷凍
庫に入れ半冷凍状態にするか、完全に凍ら
せてください。小分けして野菜を凍らせた
い場合、クッキングシートなどに間隔を空
けて並べます。凍ったらクッキングシートか
ら外して、バッグに入れ吸引・密閉し、冷
凍庫で保管してください。
注意：嫌気性菌が発生する恐れがあるため、
フレッシュマッシュルーム、玉ねぎ、にんに
くは絶対に真空保存しないでください。 
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食材の下準備・加熱のヒント

＞葉物野菜の下準備
葉物野菜の保存には真空コンテナが便利
です。野菜を水洗いし、水気をしっかり切っ
た後、真空コンテナに入れ、吸引・密閉し
ます。冷蔵庫に入れて保管してください。 

＞果物の下準備
柔らかいフルーツやベリーなどを冷凍する
場合、１～２時間程度冷凍庫に入れ半冷凍
状態にするか、完全に凍らせてください。
小分けして果物を凍らせたい場合、クッキ
ングシートなどに間隔を空け並べます。
凍ったらクッキングシートから外して、バッ
グに入れ吸引・密閉し、冷凍庫で保管して
ください。 冷蔵庫で保存する場合は真空コ
ンテナのご利用をおすすめします。

＞焼き菓子など
柔らかくてつぶれやすい焼き菓子などは、
真空コンテナのご使用をおすすめします。
バッグを使用する場合は、1～2時間程度
冷凍庫に入れ半冷凍状態にするか、完全に
凍らせてから吸引・密封をしてください。
すぐに使用しないクッキー生地やパイ生地、
ケーキミックスなどを真空パックしておけ
ば、いつでも簡単に調理ができます。

＞コーヒーや粉物など
粉物などの細かい粒子が吸引時に真空ポン
プに吸い込まれないようにするため、コー
ヒーの紙フィルターやキッチンペーパーを
バッグや真空コンテナの上に置いて、吸引・
密封してください。また、食材を元の袋の
まま真空パックすることも可能です。 

＞ハードチーズ
チーズの鮮度を保つためには、開封後は毎
回吸引・密封し真空保存してください。チー
ズを取り出す際は、密封された端をハサミ

で切り取り出してください。ご使用後はバッ
グに戻し、吸引・密封して保存してください。 
注意：嫌気性菌が発生する恐れがあるため、
ソフトチーズは真空保存しないでください。

食材の下準備・加熱のヒント

＞スープなどの液体 
スープストックなどの液体を真空パックする
際は、鍋やパウンドケーキ型、製氷皿など
で１～２時間程度冷凍庫に入れ半冷凍状態
にするか、完全に凍らせてください。凍っ
た液体を バッグに入れ、吸引・密閉してく
ださい。使用する際は、電子レンジ又は湯
せん(75℃以下)で解凍します。電子レンジ
で解凍する場合は、バッグに切れ目を入れ
て耐熱皿にのせてください。 
瓶に入っている飲料には、ボトルストッパー
をご使用ください。ボトルストッパーの下側
と飲料の間は、３cm以上間隔をあけてく
ださい。炭酸飲料にはご使用いただけませ
ん。ボトルストッパーは繰り返しご使用い
ただけます。 

＞スナック菓子
真空保存することでスナック菓子の鮮度が
より長く保てます。クラッカーなどの割れや
すいお菓子には真空コンテナをご使用くだ
さい。 

＞食品以外の物
バッグやアクセサリーなども酸化や劣化、水
分から守ります。
とがった部分がある物（ナイフ、フォーク等）
を真空パックする際は、バッグに穴が開く
のを防ぐため、ペーパータオルなどで保護し
てください。変色を防ぎ、輝くきれいな状態
で保存できます。

⃝ キャンプやハイキングなどのアウトドアで
も大活躍。道具や食料を水から守り、コ
ンパクトにまとめてくれます。 

＞作り置き、残り物、サンドウィッチなど
真空コンテナなどを利用し、効率良く作り
置きの食事や残った食事、サンドウィッチ
等を保存しましょう。真空コンテナは電子
レンジでご使用いただけます。食器洗い洗
浄機にも対応しています。
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食材の下準備・加熱のヒント

⃝ ウォーターバッグとしてもご利用いただ
けます。バッグに氷を入れ、真空パック
します。バッグの中の氷が溶けたら、角
を切ってストローを刺して飲んだり、コッ
プに注いで飲みます。 

⃝ セーリングやクルージングなどでは、食
料や電池、現金、身分証明書や着替え
などを真空パックしておけば、濡れて困
ることもありません！ただし、バッグを開
けるためのハサミを持っていくのを忘れず
に！ 

⃝ いざという時のために、電池や懐中電灯、
マッチ、ろうそくなどの非常用品や、食
料やその他必要な物の保存にも役立ち
ます。 
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