
作品名 豚しゃぶと4種のミルク野菜だれ 

ポイン

ト 

家族の健康増進に寄与したいと考案しました。牛乳からカルシウム、タンパク質、豚しゃぶか

らビタミン B1、野菜類からビタミンと食物繊維を豊富に摂取できます。味にバラエティを出

すために、和風に洋風にとアレンジしました。他種類の栄養を一気に摂取できるレシピになっ

ています。 

材料 

4人分 

牛乳 400ml 

豚薄切り肉（しゃぶしゃぶ用）  

・・・・・・・400g 

塩・・・・・・・・・・適量 

 

〈ビシソワーズ風ソース 2種〉 

じゃがいも・・・・・1/2個 

玉ねぎ・・・・・・・1/2個 

牛乳・・・・・・・・150ml 

練りごま ・・・・・小さじ1 

みそ・・・・・・・小さじ1 

固形コンソメ・・・・・1個 

塩・・・・・・・・・・適量 

こしょう・・・・・・・適量 

〈トマト風ソース〉 

トマト缶・・・・・・150ml 

めんつゆ・・・・・・ 50ml  

牛乳・・・・・・・・150ml 

 

〈アボカド和風ソース〉 

アボカド・・・・・・1/2個 

牛乳・・・・・・・・100ml 

わさび・・・・・・小さじ1 

しょうゆ・・・・・小さじ1 

〈付け合わせ〉 

レタス・・・・・・・・4枚 

アルファルファ・・・・30g 

レモン・・・・・・・1/2個 

紫玉ねぎ・・・・・・ 1/2 個 

ミニトマト・・・・・・4個 

作り方 〈ビシソワーズ風ソース〉 

① 薄切りにしたじゃがいもと玉ねぎに、水100mlとコンソメを加えて柔らかくなるまで煮る。  

② ①に牛乳を加えてミキサーにかけ、鍋にもどす。塩、こしょうで味を調え、半量ずつに分ける。 

片方にみそ、もう片方に練りごまを加えて、冷蔵庫で冷やす。  

 

〈トマト風ソース〉 

③ トマト缶、めんつゆ、牛乳を一緒にミキサーにかけてから、冷蔵庫で冷やす。 

 

〈アボカド和風ソース〉 

④ アボカドを角切りにし、牛乳、わさび、しょうゆと一緒にミキサーにかけ、冷蔵庫で冷やす。  

⑤ 鍋に水と塩を入れ、沸騰したら火を消し豚肉をゆで、火が通ったら氷水でしめる。 

⑥ 器に付け合わせの野菜を盛り、豚しゃぶをのせる。4種のソースをそれぞれ器に入れて添える。  

写真  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 


