
作品名 まんまるトマト ミルクライスコロッケ 

ポイント 牛乳をたっぷり使用したミルクライスコロッケで、味にコクが出るようにチーズも使用し

ました。 

見た目もまんまるで、かわいい仕上がりになっていて、切っても中が色鮮やかになるよう

に、黄色のパプリカとトマトを入れました。 

材料 

4人分 

牛乳 305ml 

玉ねぎ・・・・・・・100g 

パプリカ（黄）・・・16g 

ミニトマト・・・・・80g 

プロセスチーズ・・・60g 

 

バター・・・・・・・24g 

小麦粉・・・・・・・24g 

牛乳・・・・・・・300ml  

固形コンソメ・・・・1個 

黒こしょう・・・・・適量 

 

ご飯・・・・・・・・120g 

〈衣〉 

小麦粉 ・・・・・・・15g 

卵・・・・・・・・・・1個  

パン粉・・・・・・・・35g 

 

揚げ油・・・・・・・・適量  

〈ソース〉 

牛乳・・・・・・・・5ml  

トマトケチャップ・・・60g 

中濃ソース・・・・・5ml  

タバスコ・・・・・・適量 

 

〈飾り〉 

パセリ・・・・・・・・2g 

粉チーズ・・・・・・・2g 

作り方 ① 玉ねぎとパプリカはみじん切りにし、ミニトマトは0.5cm角に細かく切り、プロセス 

チーズは1cm角に切る。 

② パプリカは沸騰したお湯で下ゆでする。 

③ フライパンにバターを熱し、玉ねぎを火が通るまで炒める。小麦粉を入れ混ざったら、 

牛乳、コンソメ、ミニトマト、パプリカを加え混ぜる。黒こしょうで味を調える。 

④ とろみがついてきたらご飯を入れて混ぜ、火を止める。①のチーズを入れて混ぜ、バ 

ットにあけて冷凍庫で5分ほど冷やす。 

⑤ 冷やしている間に、ソースの材料を混ぜ、ソースを作っておく。パセリは細かく刻ん 

でおく。 

⑥ ④を冷凍庫から取り出し、8等分に分けて、少し形を作って再び冷凍庫で5分くらい冷やす。  

⑦ 固まったら丸くなるように形を作りながら、小麦粉、卵、パン粉の順で衣をつけて、 

180℃の油できつね色になるまで揚げる。 

⑧ 器にソースを刷毛で塗り、コロッケをのせる。上からパセリを散らし、粉チーズをふる。  

写真  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 


