
作品名 ひき肉高野の牛乳煮 

ポイント タンパク質、カルシウムなどの栄養素が豊富に含まれる高野豆腐に、チーズや牛乳をくわ

えてさらにカルシウム量をUPさせた、おいしく手軽にたくさんの栄養素がとれる料理で

す。牛乳を加えることで味に深みを与えるので、調味料の量も少なくてすみ減塩できます。 

材料 

4人分 

牛乳 400ml 

高野豆腐・・・・・・ 4枚 

鶏ひき肉・・・・・・80g 

にんじん・・・・・・ 30g 

玉ねぎ・・・・・・・20g 

えのきたけ・・・・・適量 

ピザ用チーズ・・・・25g 

しょうがのしぼり汁・・・小さじ 1 

牛乳・・・・・・・400ml  

顆粒だしの素・・・小さじ 1 

しょうゆ・・・大さじ 2弱 

みりん・・・・大さじ 2弱 

〈飾り〉 

サラダ菜・・・・・・適量 

ミニトマト・・・・2～3個 

作り方 ① 約50℃のお湯に高野豆腐を浮かせるように入れ、お湯を含ませる（1～2分）。 

軽くしぼって、1枚を半分に切り、袋状になるように切り込みを入れる。 

② ボウルに鶏ひき肉、しょうがのしぼり汁、みじん切りにしたにんじん、玉ねぎ、 

えのきたけ、さらにチーズを入れ、よく練り合わせる。①の高野豆腐につめる。 

③ 深さのあるフライパンに牛乳、だしの素、しょうゆ、みりんを煮立て、②を入れ 

落としぶたをする。煮汁がほとんどなくなるまで、時々ひっくり返しながら煮る。 

④ 器に盛り、サラダ菜やミニトマトを添える。 

写真  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 


