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①

②

③

④

塩・・・3ｇ

水・・・20ｍｌ

片栗粉・・・15ｇ

ご飯・・・600ｇ

たまねぎ・・・15ｇ

にんじん・・・40ｇ

鶏もも肉・・・40ｇ ホワイトペッパー・・・0.3ｇ

ボールに卵を割りほぐし、牛乳80ｍｌと生クリームを加え、よく溶きほぐす。

パセリ（飾り用）・・・5ｇ

トマトケチャップ・・・100ｍｌ

ポイント

③の上にかけてパセリをかけたら出来上がり。

塩・胡椒で味を調えたら水溶き片栗粉でとろみを付け、

ホワイトソースのたんぽぽオムライス 所要時間 45分

材料（4人分）

料理名

たまご・・・8個

鍋に牛乳560ｍｌとスキムミルクを入れて火にかけ、チキンスープの素を加える。

ケチャップライスの上に盛り付ける。

すぐに固まるのでかき混ぜながら、とろとろの状態のまま火を止め、

フライパンにサラダ油を入れて熱し、卵液を流しいれる。

作り方

牛乳・・・640ｍｌ

チキンスープの素・・・9ｇ

鶏肉（もも肉）を1センチ角に切る。にんじん・たまねぎはみじん切りにする。

塩・・・2ｇ

こしょう・・・0.3ｇ

マッシュルーム（缶詰）

スキムミルク・・・40ｇ

バター（有塩）・・・30ｇ

生クリーム（乳脂肪分48％）・・・70ｍｌ

次にご飯を入れて炒め、塩・胡椒で味を調え、皿に盛り付けておく。

火が通ったら鶏肉（もも肉）とマッシュルームとトマトケチャップを加え、軽く炒める。

フライパンを熱し、バターを溶かしてにんじん、たまねぎを炒める。

ケチャップライスを作る。

牛乳・乳製品利用料理コンクールレシピ

性別 女 年齢 20 職業 短大生氏名
フリガナ

中　井
　ナカイ

　　美　華
　ミ　カ
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①

②

③

④

⑤

⑥

牛乳・乳製品利用料理コンクールレシピ

性別 男 年齢 24 職業 短大生氏名
フリガナ

上　野
　ウエノ

　　隆　弘
 タカヒロ

生クリーム・牛乳・コンソメを溶かしたお湯を、ひとつにして混ぜて鍋に回し入れ、

残りの塩胡椒（1/2）を全体にふる。

その上に半分に折ったパスタ・ベーコン・アスパラガスの順に均等に敷いていき、

広めの両手鍋にたまねぎを敷き詰め、塩・こしょう（小さじ1/2）を全体にふる。

作り方

牛乳・・・200ｍｌ

パルメザンチーズ・・・大さじ2

たまねぎ・ベーコンを1.5センチ幅に切る。

アスパラガス（カット・冷凍）・・・100ｇ

塩胡椒・・・小さじ1

たまねぎ・・・300ｇ

パスタ・・・300ｇ

生クリーム（48％）・・・200ｍｌ

皿に盛り付けてパセリをかけたら出来上がり。

8分経ったらパルメザンチーズをかけて軽くかき混ぜ、

パセリを刻んでおく。

沸騰してきたら弱火にし、8分間（パスタの湯で時間と同じ時間）煮込む。

簡単！！いきなりクリームパスタ 所要時間 30分

材料（4人分）

料理名

ブラックペッパー・・・小さじ1/4

蓋をして中火で煮る。

ポイント

刻みパセリ・・・大さじ2スライスベーコン（厚切り）・・・150ｇ

お湯・・・600ｍｌ

コンソメ（固形）・・・2個
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①

②

③

④

⑤

塩胡椒・・・適量

ねぎ・・・適量

食べるラー油・・・適量

コンソメ・・・2個

小麦粉・・・大さじ2

とろみがついてきたらチーズを入れ、塩胡椒で味を調える。

牛乳がふつふつしてきたら、ごはんに小麦粉を混ぜ、②に入れる。

トッピングに食べるラー油や温泉卵を乗せて仕上げました。

　とろとろミルクリゾット 所要時間

コーン・・・20ｇ

ベーコン・・・6枚

チーズ・・・60ｇ

たまねぎ・・・小1個

ごはん・・・480ｇ

バター・・・10ｇ

その上に食べるラー油、小口切りにしたねぎを乗せて出来上がり。

④を皿に盛り、千切りしたレタスの上に温泉卵を乗せ、

料理名

氏名
フリガナ

政　安
 マサヤス

　　祐　紀
　ユキ

フライパンを熱してバターを溶かし、①とコーンを入れて炒める。

たまねぎ・ベーコンはみじん切り、チーズは角切りにする。

作り方

材料（4人分）

ポイント

牛乳・・・640ｍｌ

温泉卵・・・4個

レタス・・・3枚

牛乳・乳製品利用料理コンクールレシピ

性別 女 年齢 16 職業 高校生
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①

②

③

④

⑤

⑥

⑦

⑧

⑨

牛乳・乳製品利用料理コンクールレシピ

性別 女 年齢 16 職業 高校生

ポイント

牛乳・・・800ｍｌ

ベーコン（ブロック）・・・160ｇ

豆腐・・・1丁

パスタをゆでるお湯をわかしておく。

皿に盛り付け、アスパラガスの穂先を飾り、きざみ海苔とあさつきを散らす。

バター・・・大さじ1

料理名

氏名
フリガナ

中　江
　ナカエ

　　由　佳
　　ユカ

④に牛乳・コンソメスープの素を加える。

③にしめじと豆腐を加え、軽く炒める。

フライパンにバターを入れて溶かし、ベーコンを炒める。

ベーコン・豆腐は角切りにする。しめじは手でほぐす。アスパラガスははかまの部分を取る。

作り方

材料（4人分）

⑥に茹でたパスタを加え、スープとなじませる。

最後に生クリームとしょうゆを加える。

白味噌を煮汁で溶いて加え、塩胡椒で味を調える。

④が温まったら沸騰しないよう火加減に気をつけ、

こしょう・・・適量

塩・・・適量

生パスタ（フェットチーネ）・・・4人分

生クリーム・・・200ｍｌ

沸騰したお湯に塩を入れ、パスタをゆでる。

フェットチーネに牛乳と白味噌がよく合います。

パスタの具に豆腐を加え、味付けには白味噌としょうゆを使って和風に仕上げました。

　豆腐と野菜の和風クリームパスタ 所要時間

白味噌・・・30ｇ

コンソメスープの素・・・2個

フライパンと鍋があれば手軽に作れるので、是非作ってみてください。

しょうゆ・・・少量

きざみ海苔・・・少々

あさつき・・・少々

グリーンアスパラガス・・・1束

しめじ・・・1パック

その他の部分は1センチ程度に切り、④に加える。

一緒にアスパラガスも茹で、穂先の部分は飾り用に取っておく。
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①

②

③

④

⑤

⑥

⑦

※

牛乳・乳製品利用料理コンクールレシピ

性別 女 年齢 64 職業 会社員

ポイント

牛乳・・・500ｍｌ

ハチミツ・・・小さじ1/3

牛乳を沸かし、酢を入れて凝固させ、乳豆腐を作り、一度振り洗いをして冷やしておく。

ピーマン・・・1個

栄養価の高いホエーは鶏がらスープで、薬味を加えて卵スープを作る。

器に盛り、柚子の千切りを散らす。

料理名

氏名
フリガナ

大　中
　オオナカ

　　　久
　　ヒサコ

　子

生しいたけ、エリンギは手で剥き、1.5センチの長さに切る。

パプリカ、ピーマンも１センチ角に切る。

蓮根は皮をむき、1～2センチ角に切り、水にさらしてザルにあげ水を切る。

（和える前に軽く練る。ホエーはスープで使う。）

作り方

材料（4人分）

①の乳豆腐、空煎りしたおから、パインアップルと共に⑤に入れ、優しく混ぜ合わせる。

蓮根の色が変わったらハーブソルトを少し振り、パプリカ・ピーマンの順に加えて炒める。

フライパンに油を熱し、蓮根・きのこを炒め、

Aを混ぜ合わせる。

生しいたけ・・・100ｇ

蓮根・・・90ｇ

パインアップルスライス（缶詰）・・・1枚

酢・・・大さじ3

母から教わったおからの酢の物を自分流にアレンジしました。我が家の人気の一品です。

ヨーグルト、レモンの酸味が爽やか。ヘルシーです。

　　母の味　乳豆腐ときのこの彩り和え 所要時間 40分

生おから・・・40ｇ

赤パプリカ・・・3/1個

しめじ・・・100ｇ

エリンギ・・・100ｇ

すし酢・・・大さじ1と2/3

柚子・・・適量

ハーブソルト・・・少々

油（オリーブ油）・・・大さじ1

レモン搾り汁・・・おおさじ2/3

プレーンヨーグルト・・・大さじ1

おからは空煎りにする。

パインアップルは16等分に切る。

しめじは石づきを取り、3等分くらいに切る。

A



・ ・

・ ・

・

・

・

・

・

・

・

・

①

②

③

④

⑤

⑥

⑦

⑧

⑩

牛乳・乳製品利用料理コンクールレシピ

性別 女 年齢 17 職業 高校生氏名
フリガナ

橋　岡
 ハシオカ

　　あ　い

ぐるぐると箸で混ぜるときに、フキをみじん切りにしたものを加えてよく混ぜる。

②に残りの強力粉を加えて箸で混ぜ合わせる。

塩・砂糖・強力粉の1/3量を加えて混ぜる。このとき牛乳が人肌（40度）以上のときは冷ます。

①を泡だて器で溶かし、ドライイーストを加え、さらによく混ぜる。

作り方

牛乳（湯来産）・・・150ｍｌ

耐熱ボウルに牛乳とバターを入れ、電子レンジ強（600ｗ）で30秒加熱する。

しょうゆ（広島産）・・・6ｇ

すりごま・・・1ｇ

しそ・・・3枚

塩・・・2ｇ

強力粉・・・200ｇ

バター・・・16ｇ

発酵させたものを適当に分け、その中に⑥の具を適量入れて丸める。

時間を置いたあとに明太子としそを混ぜた具を作っておく。

発酵させている間に細かく切ったこんにゃくを醤油に漬けておき、

電子レンジ弱（150～200ｗ）で30秒加熱し、10分発酵させる。

湿らせたクッキングペーパーをかけて10分置く。

　明太コンニャクパン 所要時間 60分

材料（4人分）

料理名

生地に少し濡らしたクッキングペーパーをかけ、

お惣菜パンを作りました。

広島や地元湯来町にこだわった食材（牛乳・こんにゃく・ふき・しょうゆ）を使って、

明太子・・・25ｇ

ポイント

200度に温めたオーブンで10分焼く。

電子レンジ弱（150～200ｗ）で30秒加熱して、10分置く。

耐熱皿に⑦を並べ、上に湿らせたクッキングペーパーをかける。

砂糖・・・18ｇ

湯来の丸こんにゃく・・・40ｇ

フキ（自前）・・・20ｇ

ドライイースト・・・8ｇ
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①

②

③

④

⑤

⑥

⑦

⑧

砂糖・・・小さじ1

塩胡椒・・・少々

水・・・100ｃｃ

長芋・・・50ｇ

ミニトマト・・・6個

オクラ・・・2本 コンソメスープの素・・・1個

練りゴマ・味噌・酒・砂糖・水を合わせて⑤に入れ、

バター、味噌、練りゴマ、牛乳の風味を楽しめます。

島根県産の甘とうがらしに海老とチーズを詰め、彩りを考えました。

ポイント

　甘とうがらしの海老詰めミルクソース 所要時間

材料（4人分）

料理名

味噌・・・大さじ1

柚子の皮のすりおろしたものを散らす。

サッと湯通ししたオクラ・ミニトマトの薄切り・長芋のあられ切りを飾り、

⑥のとうがらしを取り出し、縦半分に切り、器にソースを入れてとうがらしを盛る。

少し柔らかくなったらコンソメスープの素・牛乳を加えて少し煮詰める。

作り方

甘長とうがらし・・・6本

酒・・・大さじ1

とうがらしはヘタと種を取り、レンジに50秒～1分かけて柔らかくしておく。

牛乳・・・200ｃｃ

練りゴマ・・・大さじ1

柚子の皮・・・1個分

バター・・・10ｇ

モッツァレラチーズ・・・30ｇ

海老・・・10～20匹

ソテーパンにバターを熱し、④を入れて軽く焼く。

①のとうがらしに③の海老、モッツァレラチーズ・海老を順に詰める。

②をボールに入れ、塩・胡椒・酒を加えてよく混ぜ、6等分する。

海老は背わたと殻を取り、包丁でミンチ状にたたいておく。

牛乳・乳製品利用料理コンクールレシピ

性別 女 年齢 職業 主婦氏名
フリガナ

佐　藤
　サトウ

　　秀　江
　ヒデエ

飾
り
用

ソ
ー
ス
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①

②

③

④

冷凍かぼちゃは自然解凍して裏ごしをする。

デザートでしか食べないいちじくと魚、野菜を混ぜ合わせた、意外にも合う一品です。

地域食材だけを使用した料理です。見た目がおかしのような、おしゃれな一品に仕上がりました。

生クリーム・・・100ｃｃ

アジ干物・・・1枚

その中に卵黄・バター・生クリームを入れて、火にかけて冷ましておく。

トマト・・・1/2個

黒ごま・・・少々

プロセスチーズ・・・30ｇ

レモン汁・・・大さじ1

卵黄・・・1個

所要時間

きゅうり・・・1/4本

ブロッコリー1/4個

塩胡椒・・・少々

らっきょう酢・・・大さじ2

氏名
フリガナ

川　上
 カワカミ

　　弘　子
　ヒロコ

Aの干物を除いた野菜を粗めのみじん切りにして、Bを合わせた調味料に混ぜ合わせておく。

アジの干物を焼き、粗くほぐしておく。

作り方

材料（4人分）

いちじく・・・1個～1.5個

料理名

Cのかぼちゃをしぼり袋に入れて、具の上に乗せたら出来上がり。

AとBを混ぜ合わせたものを皿に盛り、

冷凍かぼちゃ（うらごし）・・・300ｇ

オリーブオイル・・・少々

　秋いっぱい　かぼちゃクリームぞえ

口の中が秋いっぱいになります。

かぼちゃのクリームを合わせることにより、一段とクリーミーさが増し、

牛乳・乳製品利用料理コンクールレシピ

性別 女 年齢 職業 主婦

ポイント

A

B

C
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①

②

③

④

⑤

⑥

ベーコン・・・20ｇ

卵白・・・160ｇ（たまご4個分）

こしょう・・・適量

塩・・・適量

ザルに取って、具材と液体を分ける。

牛乳と生クリームを加え、一煮立ちしたらコンソメを加える。

卵白はあらかじめ、ある程度ほぐしてから牛乳に加える。

　チャウダー茶わん蒸し 所要時間

あさり・・・8個

海老・・・8尾

しめじ・・・40ｇ

たまねぎ・・・40ｇ

にんじん・・・40ｇ

生クリーム・・・40ｇ

90度で15分蒸す。

液体が冷めたら卵白を入れ、具材を均一に入れてパセリを散らす。

料理名

氏名
フリガナ

中　原
 ナカハラ

　　有　香
　 ユカ

具材を炒めて、塩胡椒をする。

具材を細かく切り、均一な大きさに合わせる。

作り方

材料（4人分）

ポイント

牛乳・・・800ｍｌ

コンソメ・・・10ｇ

パセリ・・・5ｇ

牛乳・乳製品利用料理コンクールレシピ

性別 女 年齢 18 職業 高校生
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②

A

B

③

A

B

C

D

※

しめじ・・・1パック

牛乳・・・400ｃｃ

酒・・・大さじ2

鶏がらスープの素・・大さじ2

バター（有塩）・・・12ｇ

はなっこりー・・・1/2束

スープを作る

もう一度フードプロセッサーで混ぜ合わせ、ビニール袋に入れる。

Aに①のカッテージチーズ・めんつゆ・片栗粉・塩を入れて

カルシウムたっぷりのミルクと鱧を食卓にどうぞ。

瀬戸内海は鱧の水揚げ日本一。鱧はフードプロセッサーにかけ、なめらかにする。

　ミルクとハモのふしぎなコラボ 所要時間

にんじん・・・1本

塩・・・少々

片栗粉・・・大さじ1

めんつゆ・・・大さじ1

鶏もも肉・・・100ｇ

ハモ（骨切りしたもの）・・・100ｇ

カッテージチーズ・・・1/2カップ

レモン汁または酢・・・大さじ2

料理名

氏名
フリガナ

池　田
　イケダ

　　静　枝
　シズエ

ハモと鶏肉は皮を除いて一口大に切り、フードプロセッサーにかけてすり身にする。

つみれを作る

できた乳清（ホエー）は冷やしておく。

牛乳を沸騰直前まで温めてレモン汁を加え、こし布でこしてカッテージチーズをつくる。

作り方

材料（4人分）

ポイント

牛乳・・・400ｍｌ

小麦粉・・・大さじ1

みそ・・・大さじ2

片栗粉・・・大さじ1

水・・・500ｃｃ

カッテージチーズを作る

たまねぎ・・・1個

牛乳に片栗粉を溶いてCに加え、温まったら味噌を溶き入る。

つみれが浮いてくるまで灰汁を取りながら煮る

牛乳・乳製品利用料理コンクールレシピ

性別 女 年齢 63 職業 酪農業

ミキサーにかけてジュースにする。

黒胡椒・・・適量大根・・・1/4本

黒胡椒で味を調え、2センチの長さに切ったはなっこりーを入れて出来上がり。

①で出来た乳清（ホエー）はトロピカルフルーツ（パイナップル、パパイヤ、バナナなど）と

②のビニール袋の先を少し切り、つみれを鍋の中に一口大にしぼり落とし、

鍋にバターでAを炒めて小麦粉を振り入れ、水・鶏がらスープの素・酒を加えて中火で煮る。

しめじは石づちを取り、ほぐして洗う。

たまねぎ・にんじん・大根は洗って皮を剥き、千切りにする。

カッテージ
チーズ

つみれ


