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温度  Temperature 60℃

时间  Time 1小时（60分钟）

材料及调料  Ingredients

灭菌鸡蛋 2个

制作方式  Cooking Steps

1 / 将两个鸡蛋洗净放入。

2 / 注入三分之二水位的冷水。

3 / 拔开气阀，盖上外盖。

4 / 手机启动APP程序，65℃ / 1小时（60分钟）后打开取出。

5 / 将鸡蛋敲在碗中配酱油食用即可。

小提示  Tips

1 / 请使用灭菌鸡蛋。

1 / 低温制作后的温泉蛋软嫩鲜甜，可

配合牛肉饭、拉面、三明治、咖喱猪扒

等食物食用，或倒入酱油食用风味更

佳。

使用场景  Scenes



1 / 上班族睡前制作料理，午餐时间微波加

热，米其林级料理轻松复刻。（可提前做

2-3天的食用量）

2 / 烛光晚餐二人世界，米其林料理加持浪

漫气氛。

备注：已制作完成的料理建议冷藏不超过

三天。

使用场景  Scenes

温度  Temperature 65℃

时间  Time 6小时（360分钟）

材料及调料  Ingredients

牛排 1块

百里香 1根

大蒜 2瓣

食盐 1g

黑胡椒 1g

黄油 5g

制作方式  Cooking Steps

1 / 牛排加入调料一起放入真空袋抽真空。

2 / 将抽好真空的牛排放入料理盒，注入三分之二的冷水。

3 / 拔开气阀，合好内盖，盖上外盖。

4 / 手机启动APP程序，65℃ / 6小时（360分钟）后打开取出。

5 / 平底锅或微波炉加热30秒至表面上色即可。

小提示  Tips

1 / 可搭配喜欢的蔬菜。



温度  Temperature 70℃

时间  Time 1.5小时（90分钟）

材料及调料  Ingredients

鸡胸肉 120g

迷迭香 1根

大蒜 2瓣

食盐 1g

黑胡椒 1g

意大利混合香料 1g
黄油 5g

制作方式  Cooking Steps

1 / 鸡胸肉加入调料一起放入真空袋抽真空。

2 / 将抽好真空的鸡胸肉放入料理盒，注入三分之二的冷水。

3 / 拔开气阀，合好内盖，盖上外盖。

4 / 手机启动APP程序，70℃ / 1.5小时（90分钟）后打开取出。

5 / 平底锅或微波炉加热30秒至表面上色即可。

小提示  Tips

1 / 可搭配喜欢的蔬菜。

1 /  上班族睡前使用APP制作料理，工作日

打包带到公司微波加热即可享受美味减脂

大餐。（可提前做2-3天的食用量）

2 / 周末减脂备餐，制作好低温鸡胸肉后放

入冰箱冷藏，干净饮食减脂餐微波加热即

可食用。

备注：已制作完成的料理建议冷藏不超过

三天。

使用场景  Scenes



温度  Temperature 70℃

时间  Time 1.5小时（90分钟）

材料及调料  Ingredients

胡萝卜 50g

蘑菇 4颗

洋葱 3片

青豆 若干

食盐 1g

黑胡椒 1g
黄油 5g

制作方式  Cooking Steps

1 / 蔬菜加入调料一起放入真空袋抽真空。

2 / 将抽好真空的蔬菜放入料理盒，注入三分之二的冷水。

3 / 拔开气阀，合好内盖，盖上外盖。

4 / 手机启动APP程序，70℃ / 1.5小时（90分钟）后打开取出。

小提示  Tips

1 / 可替换其它根茎类蔬菜。

1 / 蔬菜营养搭配配比，分装制作低温蔬菜

满足一日所需营养。制作完成后放置冰箱

冷藏，随取随用微波加热即可食用。（可

提前做2-3天的食用量）

备注：已制作完成的料理建议冷藏不超过

三天。

使用场景  Scenes



时间  Time 浸泡6小时（360分钟）

材料及调料  Ingredients

鸡蛋 2-4个

酱油 30ml

味啉 30ml

白糖 15g

食盐 2g

制作方式  Cooking Steps

1 / 鸡蛋放置常温，烧一锅水，煮沸后鸡蛋煮5分钟浸冷水，

       晾凉去壳。

2 / 酱油、味啉、白糖、食盐加入料理盒，注入三分之二的冷水。

3 / 将鸡蛋浸在汁中6小时即可食用。

小提示  Tips

1 / 鸡蛋不要从冰箱中拿出直接入沸水，以免破裂。

2 / 水不要太沸，保持微沸状态即可，以免破裂。

3 / 如果超过7分钟鸡蛋会全熟。

4 / 成品浸泡好的可以装在小格子中。

1 / 低温制作后的溏心蛋搭配拉面、沙拉对

半切开食用，也可作为小食零嘴食用，补

充优质蛋白质。

使用场景  Scenes





1 / 在睡前按照食谱步骤制作茶叶蛋，手机

APP预约料理盒至起床前两小时开始加热。

早餐即可吃到自己制作的快手茶叶蛋了。

使用场景  Scenes

温度  Temperature 80℃

时间  Time 2小时（120分钟）

材料及调料  Ingredients

鸡蛋 2-4个

生抽 30ml

老抽 15ml

食盐 5g

花椒 4-5颗

八角 2个
桂皮 1个

香叶 2片

茶包 2个

冰糖 2个

小茴香 1小把

干辣椒 2个

制作方式  Cooking Steps

1 / 鸡蛋煮熟将壳揉碎但不去掉。

2 / 将所有调味品放入料理盒中，注入三分之二的冷水。

3 / 拔开气阀，盖上外盖。

4 / 手机启动APP程序，80℃ / 2小时（360分钟）后即可食用。

小提示  Tips

1 / 浸泡过夜味道更好。



温度  Temperature 30℃

时间  Time 36小时

材料及调料  Ingredients

圆糯米 250g

纯净水 62.5g

甜酒曲 2g

制作方式  Cooking Steps

1 / 糯米清水浸泡一夜。

2 / 糯米蒸锅蒸30分钟。

3 / 蒸熟的米饭捣散放凉，加入水拌匀。

4 / 再加入甜酒曲拌匀。

5 / 拌好之后装入玻璃罐，中间插一个可见底的洞，表面撒少许

       甜酒曲盖上硅胶盖。

6 / 将玻璃罐放入料理盒中，加热二分之一的水，盖上外盖即可。

7 / 手机启动APP程序，30℃ / 36小时即可。（第一次设置23小时，

       第二次设置13小时）。

小提示  Tips

1 / 玻璃罐使用前需消毒（高温或沸水冲洗均可）。

2 / 沸水消毒后的玻璃罐倒扣晾干或厨房纸擦干后使用。

3 / 玻璃罐热的时候不能马上使用，需冷却到室温。

1 / 需要制作中式甜点时可使用料理盒制作

甜酒酿。可用于制作酒酿丸子、酒酿鸡蛋

羹、酒酿奶茶等甜点。

使用场景  Scenes



温度  Temperature 40℃

时间  Time 8小时

材料及调料  Ingredients

全脂牛奶 400g

菌粉 0.4g

白砂糖 30g

制作方式  Cooking Steps

1 / 玻璃罐高温消毒一下。

2 / 温牛奶加白砂糖加菌粉一起搅拌均匀倒入玻璃罐盖好盖子。

3 / 料理盒中注入二分之一常温水。

4 / 直接盖上外盖（无需内盖）。

5 / 手机启动APP程序，40℃ / 8小时即可食用。

小提示  Tips

1 / 根据不同菌粉品牌可以调整牛奶和糖的比例。

2 / 玻璃罐食用前需消毒（高温或沸水冲洗均可）。

3 / 沸水消毒后的玻璃罐倒扣晾干或厨房纸擦干后使用。

4 / 玻璃罐热的时候不能马上使用，需冷却到室温。

1 / 睡前操作料理盒，起床即可享受自制健

康酸奶。可自行调整甜度，适合健身减脂

有要求的人群。

2 / 配合酸奶罐可携带至办公室添加蜂蜜或

坚果用做下午茶食用。

备注：酸奶需冷藏。

使用场景  Scenes



1 / 用做宝宝辅食：在宝宝午睡前按照食谱

制作茶碗蒸，操作APP无需人员看管，宝

宝睡醒即可食用。

2 / 用做正餐：开饭前1.5-2小时操作APP定

时制作，无需人员看管即可同步开饭。

使用场景  Scenes

温度  Temperature 80℃

时间  Time 1.5小时（90分钟）

材料及调料  Ingredients

鸡蛋 2个

日式海鲜高汤 2倍于鸡蛋

虾仁 2个

料酒 2ml

蟹肉棒 1个

香菇 1个
食盐 1g

制作方式  Cooking Steps

1 / 鸡蛋加高汤打匀。

2 / 香菇切片，开水烫10秒取出备用。

3 / 虾仁用料酒、食盐腌制5分钟，开水烫30秒取出。

4 / 将蛋液倒入料理盒，依次加入蟹肉棒、烫好的香菇和虾仁。

5 / 拔开气阀，合好内盖，盖上外盖。

6 / 手机启动APP程序，80℃ / 1.5小时（90分钟）后即可食用。

小提示  Tips

1 / 食用前可撒入适量葱花。

2 / 日式海鲜高汤可以用柴鱼片和昆布1:1煮30分钟过滤制作，

      没有也可以用清水代替。



1 / 上班族睡前使用APP制作料理，工作日

打包带到公司微波加热即可享受美味减脂

大餐。（可提前做2-3天的食用量）

2 / 周末减脂备餐，制作好低温带子后放入

冰箱冷藏，干净饮食减脂餐微波加热即可

食用。

备注：已制作完成的料理建议冷藏不超过

三天。

使用场景  Scenes

温度  Temperature 75℃

时间  Time 0.5小时（35分钟）

材料及调料  Ingredients

带子 2个

食盐 1g

黑胡椒 1g
黄油 5g

制作方式  Cooking Steps

1 / 带子加入调料一起放入真空袋抽真空。

2 / 将抽好真空的带子放入料理盒，注入三分之二的冷水。

3 / 拔开气阀，合好内盖，盖上外盖。

5 / 手机启动APP程序，75℃ / 60分钟后打开取出即可食用。

小提示  Tips

1 / 带子选用新鲜且大的。




