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ごあし、さつ
去る10月17日 福島市において、第38回目となる牛乳 ・

乳製品利用料理コンク ル福島県大会を開催いたしまし

た。これまでたくさんの皆様に支えられ継続出来たことに改

めて感謝申し上げます。

今回も県内各地の高校 ・短大 ・大学 ・専門学校の皆様よ

り、アイディア1、益れる453点ものオリジナルレシピをご応募

いただき、厳選なる書類審査の結果選ばれた本大会出場の

10名の方々の作品をこ紹介致しますので、ぜひこ家庭でお

試しくださいませ。

牛乳 -乳製品利用の料理は、減塩効果等の観点から「乳
和食」として大いに注目されております。今後も多くの皆様
に牛乳 ・乳製品の栄養価と多様性など、十分にその魅力を

発信し、おいし<豊かな食生活と健康増進に寄与できること

を願つております。

平成29年12月吉日

福島県牛乳普及協会

あし 1しし 1あ料理法大募集!!

牛乳・乳製品利用料理コンクール
1時間以内でできる簡単な
料理・お東子デザート。

主催

後援

福島県牛乳普及協会
〒969-1103福島県本宮市仁井田字一里壇17

福島県 ・福島県酪農業協同組合

公益社団法人福島県栄養士会

一般社団法人福島県調理師会
公益財団法人福島県学校給食会

a TEL.0243-33-1i01
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郡山女子大学付属高校議 石基 さん l
材 料  作り方 材米
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郡山商業高校 矢吹友香 さん

作り方

大1個 ①材料を切る。
1本
3東 ②鍋を温め、ハタ を加える。溶けたら玉ねぎと小麦粉を入れト口ト口にな
8本 るまて炒める。

11f ③玉ねぎがト口ト口になったら人参と小松業の茎、ウィンナー 、鶏肉を入れて、
大さじ1と1/2 人参がやわらかくなるまで炒める。

f g言 ④豆腐を手て貴しながら入れ、混ぜる。
小さし1 ⑤牛乳を2̃3回に分けて加える。

6oo常j ⑥小松菜の葉の部分を入れて混ぜ、煮込む。
小さじ2 ⑦塩、砂糖、コンソメを加えて混ぜれば完成。

牛乳 500m ①じゃかいも、人参、かぼちゃ、豚肉、ほうれん草、コ ンの順で入れ煮る。 玉ねき
ハタ 35g 人参
塩 ひとっまみ ②牛乳、ハタ 、粉チ ズ、塩、砂糖、薄力粉、マヨネ ズを入れ、ぺシャメル 小松素
ミニトマト 12個 ソー スを作る。 ウィン

薄力粉 309  ③①②を入れ、 日ぜる 鶏肉人参 1本 '比 ° -:ヨ,腐

砂糖 大1 ④ご飯にバセリと粉チー ズを混せたら、春巻きの皮て包む。 小麦形

基;「gも 3第2 ⑤春巻きを揚け、お皿に盛りっけて、横にゆてたいんけんを飾る。 ノkまじ
ノ果aj 器 ⑥最後に湯むきしたミニトマトをかさって完成。 言ンソ
ほうれん草 半分 牛乳

春巻きの皮 10枚 砂糖

コ ン 適量

ご飯 800g
いんげん 8本
マヨネ ズ 少々
かぼちゃ 1/2個

a〇'am 'a通 器閉配 B  り 直威' あ就表困 .  l
9

0__,一f 出 切 面 癌a._-,
1 0

f



f



0-a 富m a i  2

, -a , n .・n a
a 題a 設 a  装

l Ea '
.し f f  ' a -, .盛 国

, . , a _ 開.
? - - _ 一 一 llljl;1li. と ; ・ N 、 . a認 説,、 _ 西 ' -

a - 要a 隆 富j - -「 aa M0a ' i

配.-

a

1_ ,一 0 n  . - . ,、 、
一 - 1 -,‘. ,
・ o .常t . ・ _ , _ 、
l ''● 、 ' 西 _, -j・困 jj・ s i1
t・ - _ 、'

・・.・ 露田 '・a- =国 、'f ' 'i.' - i
、中 - 、

l 日n ・
, l. な か む ら み ち よ

/ 、 一般応募 中村三千代 さん

材 料  作り方

牛乳 400CC ① コンソメス プにおたねにんじん(ヒゲは除く)の輪切りと、細かくきざん「ノメス プ 5 01言 た会津地鶏を入れ、15分位静かに煮る。

おたねにんじん 1本 ②洗つて乾かした米を①に加え、フタをして弱火て15分炊く。

意津地鶏 23要 ③アスパラ力スとオクラは塩ゆてして輪切り、長イモ、バプリカは角切りに
コショゥ 少々 しておく。

アスパラガス、オクラ 各8本 ④おたねにんじんのヒゲと桜工ヒてかき揚けを作る。
バプリカ(赤、黄) 各1/4個

長イモ 100g ⑤②に牛乳を入れ5分位煮て塩コショウて味を整え、③を混ぜる。

多j;実松の実 各2表j ⑥⑤の半量を皿に入れ、④をトッピンクしてお粥の出来上がり。
バルメジャー ノチー ズ 大1 ⑦⑤の半量にバルメジャー ノチー ズを混せ、バセリを散らしてリソットの

バセリ 少々 完成。
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相馬農業高校 紺野 健 さん

斗 作り方

24Cm ①大根の皮をむき、薄めの輪切りにして塩をかけふんわりラップがけして

レンシで6分温めたら水気をi式いておく。
、ソ ス >

3 300g ②フライバンにミー トソー スの材料をすぺて入れ、中火で6分妙める。

fみじん切り) 1/?1器 ③別のフライバンて玉ねきのみしん切りを透き通るまでJ 、ターて妙めたら、
ヶチャップ 大さじ6 小麦粉を加えてさらに炒める。

大「t ④牛乳を少しすつ加え、とろりとするまて煮詰め、塩、コショウをふる。
,よう

⑤オ フンを温め、大根、ミ トソ ス、ホワイトソ スの順に2回重ね、
イトソー ス >  チー ズをのせて20分焼いて完成。
l1(みじん切り) 1/2個

60g
分 大さじ6

1力ツブ(200ml)
小さじ1/2

う 少々
lるチー ズ 120g
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