
 

 

【作品名】拓心ミルク鍋 
 

【材料】（４人分） 牛乳(成分無調整)  400 ㎖              

 

【作り方】 

① アジとサバはそれぞれ幅３㎝に切り、軽くたたく。(アジとサバは別々に調理する) 

② すり鉢に①を入れよくすり混ぜる。調味料を入れ更にすり混ぜる。 

③ ②で作ったアジの生地を８等分に丸める。半分はコーン、もう半分は粗く刻んだピーナッツ

をまぶしつける。同じくサバの生地を８等分にして丸め、半分はひじき、もう半分は片栗粉

をまぶす。 

④ 中温(１７０℃〜１８０℃)の油できつね色になるまで揚げる。食べやすいように団子を２個

ずつ串にさす。 

⑤ レタスと菜の花(小松菜)を熱湯で下茹でする。まな板の上にレタスを広げ、芯に菜の花を置

き、巻きあげる。巻いたレタスを横に２等分になるよう切り分ける。 

⑥ 人参は花型で抜き、菊人参にする。しいたけは米印になるように切り込みを入れる。ねぎは

斜め切り、白菜は５㎝長さに切る。 

⑦ 鍋に牛乳と出し汁、調味料を入れひと煮立ちしてから、火の通りにくい具材から入れていく。 

最後に串に刺したなめろう団子を入れる。 

⑧ 火が通れば完成。 

【ポイント】 

 地元の郷土料理である「なめろう」を団子にして食べやすいよう串に刺しました。私たちは地

元の食材にこだわりましたが、旬の食材を使用してオリジナルのミルク鍋にアレンジすること

ができます。食材から流出した栄養素も牛乳と一緒に摂取できるところがオススメです。 
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★サバのなめろう団子 

サバの切り身 
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