
 
 

宮崎県知事とイクメンパパの料理教室 レシピ 

 

【白菜と豚肉のチーズ鍋】 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
  ＜材 料＞ □ 白菜 ……………………………………… １／２株 

□ 豚バラ肉の薄切り ……………………… ３５０ｇ 
□ じゃがいも ……………………………… １個 
□ カマンベールチーズ …………………… １個（１００ｇ） 
□ チキンスープの素（顆粒） …………… 小１ 
□ 酒、塩、こしょう、粗びき黒こしょう… 適量 

 
＜作り方＞  
 ①白菜は、長さを６等分位に切り、鍋に切り口を上にしてぴったりと詰める。 
 ②じゃがいもは、幅５ｍｍの輪切りにする。 
 ③豚肉は、酒小１、塩小 1/2、こしょう少々でかるくもみこむ。 
 ④ボウルにスープの素と塩小 1/2、湯３カップを混ぜ合わせスープを作っておく。 
 ⑤鍋に詰めた白菜のすき間にバランス良くじゃがいもと豚肉を差し込む。 
 ⑥鍋の端からゆっくりスープを注ぎ入れ、ふたをし中火で１５～２０分煮る。 
 ⑦白菜がしんなりとしたら、真中に一口大に切ったカマンベールチーズを入れる。 
 ⑧チーズが柔らかくなったら粗びき黒こしょうをふり完成。 
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【クリームリゾット】 
 
  ＜材 料＞ □ 鍋のスープ ………… ２カップ 

□ 牛乳 ………………… １／２カップ 
□ ご飯 ……………… 茶碗 ２杯 
□ アスパラガス ……… ２本 
□ しめじ ……………… １パック 
□ 粉チーズ …………… 大さじ ３ 
□ 固形スープ ………… １個 
□ 塩・こしょう ……… 適宜 

＜作り方＞  
 ①アスパラガスとしめじは、１ｃｍ幅に切っておく 
 ②鍋のスープに固形スープを入れて沸騰させ、ご飯とアスパラガスとしめじを入れて中火で煮立

ったら５分ほど煮込む。最後に、牛乳と粉チーズを加えて一煮立ちしたら、塩・こしょうで味

を調える。 
 
 
 
 

【白玉入りフルーツポンチ】 
 
  ＜材 料＞ □ 白玉粉 …………………… １００ｇ 

□ 水（ジュース） ………… ９０～１００ｃｃ 
□ 好みのフルーツ ………… 適量 
□ シロップ  砂糖 ……… １５０ｇ 

水 ………… ４００ｃｃ 
レモン汁 … １／２個分 

＜作り方＞  
 ①ボウルに白玉粉を入れて、水を少しずつ加えて耳たぶくらいの堅さになるまでよくこねる。 

１５～２０個に分割して、平らな形に丸める。１個ずつ沸騰した熱湯に落とし、３０～４０秒

茹でて、浮き上がってきたら１分程茹で、冷水にとる。 
  （ジュース（オレンジ、グレープ、野菜ジュースなど）を入れてこねると色々な色の白玉がで

きます） 
 ②＜シロップをつくる＞  

鍋に水と砂糖を入れて中火にかけ、砂糖が溶けたらやや火を弱めて３～４分煮詰め、粗熱を取

ってレモン汁を加えて冷蔵庫で冷やしておく。 
 ③フルーツは一口大に切っておく。 
 ④器に白玉とフルーツを入れ、よく冷えたシロップを注ぐ。 


