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©よい食P

牛乳をもっと食卓に

おいしいミルクレシピ

作り方
❶ バターは室温で柔らかくしておく。 オーブンは
170度に予熱しておく。パウンド型にオーブン
ペーパーを敷くか、バター（分量外）を薄く塗っ
て小麦粉（分量外）をはたいておく。ミカンは小
袋をむき、半分に切っておく。粉類（小麦粉、ベ
ーキングパウダー、スキムミルク）を混ぜてお
く。

❷ ボウルに❶のバターと砂糖を入れ、泡立て器
で白っぽくなるまですり混ぜる。卵を加えてよ
く混ぜ、プレーンヨーグルト、レモン汁を加え、
❶の粉類、ミカンの3分の2量を加えてさっく
りと混ぜる。

❸ ❷をパウンド型に流し入れたら、残りのミカン
を上に散らし、オーブンで45分焼く。

❹ 粉砂糖にミカンの搾り汁を加え、よく練って糖
衣を作り、焼き上がって冷めた❸のケーキにか
ける。

ミカンの季節に作りたい一品爽やかミカンケーキ

材料（２人分）
・卵 …………………………………………… 1個
・牛乳 ………………………………………200ml
・麺つゆ（3倍濃縮） …………………… 大さじ1
・花ふ ………………………………………… 4枚
・ミツバ（5cm長）…………………………… 6本
・ユズの皮 ……………………………… 1/6個分

作り方
❶ 卵を溶きほぐし、牛乳を少量ずつ混ぜながら加
え、麺つゆも混ぜる。

❷ 茶わんなどの器を2つ用意し、ミツバ、花ふ、ユ
ズの皮を入れ、❶を等分に注ぎ1個ずつラップ
をする。

❸ 深めのフライパンに約3cmの高さまで水を入
れ、沸騰したら❷を入れてふたをし、強火で2
～3分蒸す。卵液の色が白っぽくなり表面が固
まったら火を弱め、とろ火で7～8分蒸す。

タンパク質豊富な牛乳で具材要らずミルク茶わん蒸し

出典●Jミルクウェブサイト「ミルクレシピ」
引用文献：JA広報通信 2022年 11月号 P17、2023年 12月号 P17

材料（18cmパウンド型1個〈10切れ〉分）
・バター ……………………………………… 50g
・ミカン …………………………… 2個（160g）
・小麦粉 …………………………………… 120g
・ベーキングパウダー ………………… 小さじ1
・スキムミルク ………………………… 大さじ5
・砂糖 ………………………………………… 70g
・卵 …………………………………………… 2個
・プレーンヨーグルト……………………… 100g
・レモン汁 ……………………………… 大さじ1
・粉砂糖 ……………………………………… 30g
・ミカンの搾り汁 ……………………… 小さじ1
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近所の

農家さん

収
穫
し
た
落
花
生
を
干
す
上
野
さ
ん

ベニアカリの花とジャガイモ
ネギニラ

新品種のブルーベリー

　
当
時
、
上
野
さ
ん
は
別
の
仕
事

を
し
て
お
り
、
休
日
に
畑
仕
事
を

手
伝
っ
て
い
た
。
そ
ん
な
折
、
母

親
が
体
調
を
崩
し
た
こ
と
を
き
っ

か
け
に
、
本
格
的
に
農
業
に
従
事

す
る
よ
う
に
な
っ
た
。

　
現
在
は
自
宅
で
夫
の
仕
事
の
経

理
を
担
い
な
が
ら
、
45
ア
ー
ル
の

畑
で
多
彩
な
野
菜
を
育
て
、
日
の

出
町
ふ
れ
あ
い
農
畜
産
物
直
売
所

に
出
荷
し
て
い
る
。

　
栽
培
品
目
は
、
ジ
ャ
ガ
イ
モ
、

ネ
ギ
、
落
花
生
、
ホ
ウ
レ
ン
ソ
ウ
、

小
松
菜
な
ど
多
岐
に
渡
り
、
金
時

草
、
ネ
ギ
ニ
ラ
、
ノ
ビ
ル
な
ど
珍

し
い
野
菜
も
育
て
て
い
る
。

　
上
野
さ
ん
は
、
少
量
多
品
目
で

栽
培
す
る
理
由
を
、「
作
る
人
が

少
な
く
な
っ
た
野
菜
や
、
収
穫
後

に
手
間
の
か
か
る
野
菜
で
も
、
楽

し
み
に
し
て
く
だ
さ
る
お
客
様
の

た
め
に
、
時
期
に
な
れ
ば
少
し
で

も
店
頭
に
並
ぶ
よ
う
に
し
て
い

る
」
と
話
す
。

　
直
売
所
に
つ
い
て
は
、「
ス
ー

パ
ー
に
は
な
い
規
格
外
や
訳
あ
り

の
野
菜
を
求
め
て
来
て
く
れ
る
方

も
い
る
。
同
じ
野
菜
で
も
生
産
者

に
よ
っ
て
品
種
や
量
、
値
段
な
ど

さ
ま
ざ
ま
で
、
そ
れ
が
お
客
様
の

　“選
ぶ
楽
し
さ
”
に
つ
な
が
っ
て

い
る
と
思
う
」
と
魅
力
を
話
す
。

　
ま
た
、畑
の
一
角
で
約
１
０
０

本
の
ブ
ル
ー
ベ
リ
ー
を
栽
培
し
て

い
る
。
こ
れ
は
、
か
つ
て
日
の
出

町
が
特
産
化
を
目
指
し
て
配
布
し

た
苗
を
大
切
に
育
て
て
き
た
も
の
。

上
野
さ
ん
の
ブ
ル
ー
ベ
リ
ー
は
小

粒
で
、
ジ
ャ
ム
に
す
る
と
ア
ン
ト

シ
ア
ニ
ン
の
鮮
や
か
な
青
紫
色
が

美
し
く
出
る
と
評
判
で
、
出
荷
の

依
頼
も
多
い
。
直
売
所
で
販
売
す

る
他
、
町
の
食
品
加
工
施
設
「
肝

要
の
里
」
に
出
荷
し
、
地
元
産
ブ

ル
ー
ベ
リ
ー
ジ
ャ
ム
や
ソ
ー
ス
と

し
て
人
気
商
品
と
な
っ
て
い
る
。

　
来
年
は
東
京
都
が
開
発
し
た
世

界
初
の
房
取
り
が
で
き
る
新
品
種

「
TB
-02
」の
栽
培
に
も
挑
戦
す
る
。

　
秋
冬
の
主
力
は
、
秋
じ
ゃ
が
の

「
ベ
ニ
ア
カ
リ
」と「
に
し
ゆ
た
か
」

で
、
春
じ
ゃ
が
に
比
べ
て
栽
培
が

難
し
く
、
生
産
者
が
減
っ
て
き
て

い
る
。
上
野
さ
ん
の
お
気
に
入
り

は
「
ベ
ニ
ア
カ
リ
」
で
皮
が
赤
く

中
は
黄
色
、
ね
っ
と
り
と
し
た
食

感
が
特
徴
。
毎
年
栽
培
し
、
種
芋

を
自
家
採
取
す
る
こ
と
で
母
の
代

か
ら
の
味
を
守
り
続
け
て
き
た
。

「
ベ
ニ
ア
カ
リ
」
は
、
毎
年
11
月

　
上
野
さ
ん
は
日
の
出
町
で
養
豚
を

営
む
家
庭
で
育
っ
た
。
畜
産
業
が
、

時
代
の
変
化
と
と
も
に
衰
退
の
兆
し

が
見
え
る
と
、
父
親
が
畑
を
買
い
足

し
、
野
菜
の
栽
培
を
始
め
た
。
特
に

熱
心
だ
っ
た
の
が
母
親
で
、
野
菜
づ

く
り
を
楽
し
ん
で
い
た
が
、
収
穫
し

た
野
菜
が
食
べ
き
れ
な
い
ほ
ど
に
な

り
、や
が
て
直
売
所
の
会
員
と
な
り
、

野
菜
を
販
売
す
る
よ
う
に
な
っ
た
。

中
旬
か
ら
１
月
頃
ま
で
直
売
所

に
出
荷
す
る
。

　
上
野
さ
ん
は
、「
手
が
回
ら

な
く
な
る
の
で
、
で
き
る
だ
け

育
て
や
す
い
品
種
を
選
ん
で
い

る
が
、
苗
が
余
る
と
つ
い
植
え

す
ぎ
て
し
ま
う
。
お
い
し
い
野

菜
を
求
め
て
直
売
所
に
足
を
運

ん
で
く
だ
さ
る
お
客
様
の
た
め

に
、
こ
れ
か
ら
も
農
業
を
続
け

て
い
き
た
い
」
と
穏
や
か
に

語
っ
た
。

上
野
　和
代
さ
ん

の

よ

か
ず

う
え

（
日
の
出
地
区
）
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よ
う

さ
と

か
ん


