
作品名 とろーりミルクワンプレート 

ポイント いなりずしの油揚げは牛乳で煮て、リゾットの味つけにはみそを使用し、優しい味わいに仕

上げました。ミルクもちは栃木県名物の一つであるレモン牛乳をソースにし、栃木らしさを

プラスしました。 

味はもちろん食感や彩りも意識しました。 

材料 

4 人分 

牛乳 540ml 

〈ミルクリゾットいなりずし〉  

（いなりの皮） 

油揚げ・・・・4 枚 

砂糖・・・・・13g 

しょうゆ・・・25g 

みりん・・・・25g 

和風だし・・・2g  

牛乳・・・・・200ml 

（リゾット） 

ご飯・・・・・185g 

玉ねぎ・・・・25g 

グリーンアスパラガス・25g  

鶏もも肉・・・40g 

バター・・・・13g 

牛乳・・・・・140ml 

生クリーム・・50ml 

しょうゆ・・・8g  

みそ・・・・・16g 

 

にんじん・・・20g 

〈ミルクもち〉 

牛乳・・・200ml 

砂糖・・・40g 

くず粉・・20g 

レモン牛乳・・・50ml 

片栗粉・・・・・3g 

水・・・・・・・5ml 

ブルーベリー・・20g 

レモンピール・・10g 

作り方 ① 鍋に、しょうゆ、みりん、砂糖、和風だしを入れて加熱し、沸騰したら牛乳、半分に切
って袋状に開いた油揚げを入れ、汁気がなくなるまで煮る。 

 
② フライパンを熱し、バターを加え、細かく切った鶏肉を炒め、みじん切りの玉ねぎと斜

め切りしたアスパラガスを加え、さらに炒める。 
 
③ 火が通ったら牛乳、生クリームを加え、ひと煮立ちさせ、ご飯、しょうゆ、みそを加え

て汁気がなくなるまで煮る。 
 
④ 煮た油揚げに③のリゾットを詰める。ゆでたにんじん（せん切り）を飾る。 
 
⑤ 鍋に、牛乳、砂糖、くず粉を入れ、熱しながらもちになるまで練り上げ、バットに移し、

冷やし固める。 
 
⑥ 鍋にレモン牛乳、片栗粉、水（5ml）を入れ、とろみがつくまで加熱する。 
 
⑦ ⑤のもちを食べやすい大きさに切り、⑥のレモン牛乳ソースをかけて、ブルーベリーと

レモンピールを飾る。 
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