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 PR 文 

 

受験勉強を頑張る姉に野菜を使ったランチ

を作りました。冬は野菜の生産品種が限ら

れますが、その中でも地元野菜で冬だから

こそおいしくなる野菜を使用しました。寒じ

めほうれん草は緑色が濃く甘さがあります。

雪の下で育ったニンジンは暖かい時期より

糖度が UP します。また地元牛乳を活用す

るためにカッテージチーズに初めて挑戦し

ました。今回はハチミツで甘いスイーツ系に

しましたが、味が淡泊なのでサラダやピザ

のトッピングでもよいかと思います。 

                        

調理時間 90 分 ※調理時間は２名分を作る合計の調理時間 

                        

  工程名 材料・分量 作り方と調理のポイント 

1 蒸しパン 

祖母の雪のしたにんじん 

３５ｇ 

町内産寒じめほうれん草  

１/２束 

ペースト用牛乳 ５０ｇ 

卵 １個 

三温糖 ３５ｇ 

ホットケーキミックス １５０ｇ 

ゆめ牛乳 １００ｍL 

サラダ油 大２ 

白ゴマ 適量 

黒ゴマ 適量 

１ にんじんをすりおろす。 

２ 寒じめほうれん草を茹でで水気を切り、２～３ｃｍに切る。ミキサーにほう

れん草と牛乳 ５０ｇ入れる。 

３ ボールに卵とサラダ油、三温糖、ホットケーキミックスを入れて混ぜる。 

４ ３を２つのボールに分け、それぞれに１と２を入れる。 

５ カップに３分目まで生地を入れる。 

６ ５を蒸し器で弱火～中火、１５～１８分蒸す。 

７ 蒸しあがったら、白と黒ゴマをちらす。 

2 
ゆめ牛乳のカッテージチー

ズ 

牛乳 ５００ｍL 

レモン汁 大２～３ 

ハチミツ 適量 

いちご 適量 

イタリアンパセリ 適量 

１ 鍋に牛乳を入れ、中火で加熱する。鍋の縁が小さく沸騰してきたらレモン

汁を加える。 

２ ゴムべらでかき混ぜながら、１～２分加熱する。 

３ 牛乳が分離してきたら火を止める。 

４ キッチンペーパーで３を濾す。 

５ 粗熱がとれたら器に盛り、ハチミツとカットしたいちごとパセリを飾る。 

3 豆乳カップスープ 

種市産豆乳 １５０ｃｃ 

コンソメスープの素 小１/２ 

粉チーズ 適量 

粗挽きこしょう 適量 

１ 豆乳（１３０ｃｃ）をマグカップに入れ、６００W の電子レンジで１分４０秒温め

る。 

２ コンソメスープの素 小１/２、粉チーズ 小３を入れてよく混ぜて、しっかり

溶かす。 

３ 仕上げに粗挽きこしょうをふりかける。 

 


