
　　　　を使ったおいしい料理を食べて、
　　　　栄養満点、免疫力もアップ！

　牛乳消費拡大の一環として、北海道全調理師会中標津支部様の協力をいただき、家庭で作る牛乳料理のレシピを町
民のみなさんに紹介します。
　ぜひ食卓に並ぶ一品にお加えください。

●作り方●
①ごはんはお湯で洗い、ざるに切って置く
②鍋にだし汁を入れて火にかける
③�煮立っただし汁に白みそを溶き、●の具材を入れる
④�ごはんと牛乳を入れ米がふっくらとするまで煮る
⑤�塩で味を調えシューレットチーズ、エゾネギを入れ窯をして火を止める
⑥チーズが溶けたらできあがり

★材料（１人前）
牛乳……150㏄　ごはん…100ｇ
だし汁…200㏄　白みそ…５ｇ
●塩鮭…20ｇ　●甘エビ……３匹
●鶏肉…20ｇ　●しめじ……５ｇ
●帆立…１個　●コーン缶…５ｇ
塩…適量　　エゾネギ…少々
シューレットチーズ…15ｇ

１．飛鳥雑炊１．飛鳥雑炊（ミルクおじや）（ミルクおじや）	 提供：板前料理はねだ（羽田兼司）

●作り方●
①�じゃがいもとベーコンは、サイコロ状に切る
②�水に顆粒コンソメを入れて①を茹でる（煮崩れしないように）
③�じゃがいもとベーコンをざるでこし、200㏄のコンソメスープ
を残す

④コンソメスープに牛乳、卵を混ぜる
⑤�④にじゃがいも、ベーコン、コーン缶を加えて耐熱容器に入れる
⑥蒸し器で蒸す

★材料（４人前）
牛乳…200㏄
じゃがいも…中１個
ベーコンブロック…80g
顆粒コンソメ…大さじ１
卵…２個　
コーン缶…120ｇ

２．牛乳とジャガイモの茶わん蒸し２．牛乳とジャガイモの茶わん蒸し	 提供：〇ほ食堂（谷口幸浩）

●作り方●
①�鍋にバターを溶かし、小麦粉、塩コショウ、チキンコンソメを加える
②�弱火でよく混ぜ、牛乳を加えて味を調え、具材を入れる
③�グラタン皿に②を入れ、チーズ、パン粉をのせてレンジで焼く

★材料（１人前）
牛乳……200㏄　バター…20ｇ
小麦粉…15ｇ　 塩コショウ…少々
チキンコンソメ…少々　チーズ…適量
パン粉…適量　　具材…お好み

３．３．手づくりグラタン手づくりグラタン（ペシャメルソースの作り方）（ペシャメルソースの作り方）	 提供：クレストパステル（太田茂）

●作り方●
①�フライパンにバターを引き、ベーコン、たまねぎ、じゃ
がいも、想いの茸を炒める

②�ごはん（冷めたごはんは一度温める）を水洗いしてぬ
めりを取り、①に加える

③�②へ牛乳、細かく切ったゴーダーチーズを加える
④�塩、コショウで味を調え、チーズが溶けたら火を止める
⑤器に盛り付け、粉チーズを振りかける

★材料（１人前）
牛乳…300㏄　バター…少々
ベーコン…50ｇ　たまねぎ…1/2個
じゃがいも…１個　想いの茸…２枚
ごはん…300ｇ　 塩…少々
コショウ…少々　 粉チーズ…適量
ゴーダーチーズ…適量

４．牛乳で中標津風リゾット４．牛乳で中標津風リゾット	 提供：東龍門（阿部達也）

●作り方●
①�鮭に塩コショウで味付けして少し置き、水分をしっか
り取り、小麦粉をまぶす

②�フライパンにサラダ油、バターを入れ、①の両面を軽
く焼く

③�片手鍋に牛乳、鶏がらスープ、塩を加え、とろみがつ
くまで焦がさないように弱火から中火で仕上げる

④�器に②を入れ③をかけて、炒めた野菜を添える
⑤仕上げにブラックペッパーをかける

★材料（２人前）
牛乳…80㏄
鮭（鱈でも良い）…２切
小麦粉…少々
サラダ油…適量　　バター…５ｇ
鶏がらスープ…30㏄　塩…５ｇ
ブラックペッパー…少々
野菜（絹さや、しめじ、じゃがいも、にんじん）

５．鮭のクリーム煮５．鮭のクリーム煮	 提供：大和殿（高橋利幸）
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●基本の作り方（①＋②＋③で完成）●
①片手鍋に牛乳とフレッシュミルクを入れて火にかける
②沸騰したら穀物酢を入れて火を止める
③�ざるにサラシ（キッチンペーパー）を引き、移して冷ます
●アレンジ●
Ⓐ⑴、⑵、⑹、⑺は②の穀物酢を入れる前に加える
Ⓑ⑶、⑷、⑸は①の牛乳と一緒に入れる
Ⓒ⑻家庭でお好きなものを使う

★材料（２人前）
牛乳…400㏄　穀物酢…15～20㏄　フレッシュミルク…100㏄
⑴６Ｐチーズ（刻む）…２個　　⑵キンカン（刻む）…２個
⑶ブルーベリーチョコ…３個　　⑷抹茶飴…４個
⑸マシュマロ…５個　　　　　　⑹たらこ…大さじ２
⑺いくら…大さじ２　　　　　　⑻家庭でアレンジ

６．スイーツチーズ６．スイーツチーズ（パック牛乳で作る簡単チーズ）（パック牛乳で作る簡単チーズ）　　提供：大和殿（上原芳昭）

問い合わせは、中標津町牛乳消費拡大推進委員会（事務局：農林課 畜産係）まで。


