
作品名 なすの牛乳煮こみ 油揚げ巾着 

ポイント しょうががきいています。 

牛乳が苦手な方でも食べやすいと思います。 

材料 

4人分 

牛乳 200ml 

なす・・・・・・・中 2 個  

ピーマン・・・・・・2 個  

いんげん・・・・・・4 本  

にんにく・・・・・4 かけ  

しょうが・・・・・1 かけ  

合挽き肉・・・・・120g 

牛乳・・・・・・・200ml  

みそ・・・・・・・大さじ 1 

塩・・・・・・・・・少々  

こしょう・・・・・・少々  

サラダ油・・・・大さじ 1  

油揚げ・・・・・・・4 枚  

サラダ油・・・・・小さじ 1 

〈つけ合わせ〉 

ねぎ・・・・・・・2/3 本  

ミニトマト・・・・・8 個  

サラダ油・・・・小さじ 1  

作り方 ① なすは小さめの乱切り、ピーマンは粗みじん切り、いんげんは1cm幅で切り、にん 

にくとしょうがはみじん切りにする。 

② 油大さじ1をフライパンに入れ、フライパンが温まったらにんにくとしょうがを炒める。  

ひき肉を加えて炒め、火が通ったら、なす、ピーマン、いんげんをまとめて入れ、 

軽く炒めたらすぐに牛乳とみそを加える。塩、こしょうで味を調え、汁がなくなるく 

らいまで煮つめる。 

③ ねぎは8等分に切り、油揚げは半分に切って中を広げておく。 

④ 油小さじ1をもうひとつのフライパンで熱し、ねぎとミニトマトを焼く。 

⑤ ②を油揚げの中に入れ、つまようじで口を閉じる。 

⑥ フライパンで油小さじ1を熱し、⑤の油揚げ巾着を焼く。 

⑦ ⑥の油揚げ巾着を器に盛り、④のねぎとミニトマトを添える。 

写真  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 


