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牛
　
乳
食

な
め
が
た
を

べ
よ
う

おいしく食べよう！チャレンジクッキング

○作り方
①オーブンは 180℃に余熱しておく。サツマイモは２～
　３ｃｍ位の大きさで厚さ５ｍｍに切って、水にさらす。
②バターをレンジで液状になるまで温める。バターが沸
　騰しないよう気を付ける。
③②の溶かしバターに砂糖を少しずつ入れながら泡立て
　器でかき混ぜる。卵をよく溶いて、分離しないように
　少しずつ混ぜる。
④米粉とベーキングパウダーを合わせてふるい、③に半
　分入れて混ぜる。よく混ざったら残り半分を入れて混
　ぜる。
⑤牛乳を入れてよくかき混ぜ、水切りしたサツマイモと
　レーズンを入れてパウンドケーキ型に流し込む。オー
　ブン 180℃で 40 分ほど焼いて完成。

【１人分栄養量】エネルギー 438kcal　たんぱく質３g　脂
質 20.2g　塩分 0.1g　　◆レシピ提供：紅―KURENAI―

牛乳たっぷり☆米粉のパウンドケーキ

○材料（３人分 )
・米粉　　　　　100g
・ベーキングパウダー
　　　　　　小さじ１

・無塩バター　　70g
・砂糖　　　　　70g
・卵　　　　　　１個
・牛乳　　　40 ～ 50cc
・サツマイモ　　50g
・レーズン　　　20g

藤原繁雄さんご家族

牛乳は日本人の不足しがちな栄養のカルシウムが豊富に含まれていま
す。また、牛乳は加熱しても栄養成分に変化がないので、ただ飲むだけ
でなく、他の食材と合わせて調理しやすいです。

　

愛
情
た
っ
ぷ
り
で
丁
寧
に
育
て
ら
れ
た
乳

牛
か
ら
搾
ら
れ
た
、
行
方
の
「
牛
乳
」。
２

月
上
旬
、
玉
造
地
区
で
酪
農
を
営
ん
で
い
る

藤
原
繁
雄
さ
ん
ご
家
族
を
訪
ね
、
お
話
を
伺

い
ま
し
た
。

　
「
現
在
、
う
ち
の
牧
場
で
は
約
１
７
０
頭
の

ホ
ル
ス
タ
イ
ン
種
の
乳
牛
を
飼
育
し
て
い
ま

す
。
北
海
道
の
牧
場
に
も
約
60
頭
を
預
け
て

い
ま
す
。
生
後
４
～
６
カ
月
で
預
け
た
仔
牛

た
ち
は
、
牧
場
で
の
び
の
び
育
ち
、
出
産
す

る
２
カ
月
前
に
こ
ち
ら
に
帰
っ
て
来
て
、
乳
牛

と
し
て
の
日
々
が
始
ま
り
ま
す
」

　

毎
日
休
ま
ず
、
朝
と
夕
に
行
わ
れ
る
搾

乳
。
藤
原
さ
ん
の
牧
場
で
は
、
一
日
に
約
３
，

５
０
０
kg
の
牛
乳
が
生
産
さ
れ
て
い
ま
す
。

　

牛
舎
は
、
乳
牛
が
自
由
に
動
き
回
れ
る
よ

う
な
作
り
に
な
っ
て
お
り
、
乳
牛
た
ち
は
ス
ト

レ
ス
を
感
じ
る
こ
と
な
く
、
元
気
に
育
っ
て
い

る
そ
う
で
す
。

　
「
一
頭
ず
つ
、
一
日
の
搾
乳
量
や
活
動
量
が

わ
か
る
セ
ン
サ
ー
を
付
け
、
毎
日
そ
れ
ら
の

結
果
を
デ
ー
タ
化
し
て
、
牛
た
ち
の
体
調
管

理
に
役
立
て
て
い
る
ん
で
す
よ
。
健
康
に
育
っ

た
乳
牛
か
ら
、
健
康
な
牛
乳
を
生
産
す
る
こ

と
が
で
き
る
よ
う
に
心
が
け
て
い
ま
す
」

　

そ
の
ま
ま
飲
ん
で
も
お
い
し
い
牛
乳
で
す
が
、

藤
原
さ
ん
が
ご
家
庭
で
よ
く
作
っ
て
い
る
と
い

う
牛
乳
料
理
を
教
え
て
い
た
だ
き
ま
し
た
。

　
「『
牛
乳
餅
』
が
簡
単
で
よ
く
作
り
ま
す
。
牛

乳
３
・
砂
糖
１
・
片
栗
粉
１
の
割
合
で
鍋
に
入

れ
、
よ
く
混
ぜ
て
か
ら
火
に
か
け
、
し
ゃ
も
じ

で
焦
げ
な
い
よ
う
に
、
餅
状
に
な
る
ま
で
じ
っ
く

り
混
ぜ
ま
す
。
温
か
い
う
ち
に
食
べ
て
み
て
く

だ
さ
い
。
き
な
粉
と
黒
蜜
を
か
け
る
の
も
お
す

す
め
で
す
。
子
ど
も
の
お
や
つ
に
も
良
い
で
す

よ
。

　

栄
養
が
豊
富
で
、
い
ろ
い
ろ
な
調
理
方
法
が

あ
る
牛
乳
を
、
皆
さ
ん
に
た
く
さ
ん
飲
ん
で
い

た
だ
き
た
い
で
す
。
寒
い
と
き
に
は
、
ホ
ッ
ト

ミ
ル
ク
に
す
る
と
牛
乳
の
甘
み
が
味
わ
え
、
体

も
温
ま
り
ま
す
」

　

皆
さ
ん
も
、
お
い
し
い
行
方
の
牛
乳
を
味
わ
っ

て
み
て
く
だ
さ
い
。

まだ小さな生後２カ月の子牛
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元気な乳牛たち。おいしい牛乳を生み出します

牛乳はカルシウムがたっぷり


