　


材料（４人分）　　　　　　　　　　　　　　　　　  調理時間：60分

米：100cc、さつま芋：100g、人参：60g、じめじ：100g、牛乳：200cc、

生クリーム：100cc、帆立貝柱水煮缶：小１缶(70g)、スキムミルク：20g

ナチュラルチーズ：80g、バター：30g、卵：１個、パン粉：100g、

小麦粉：80g、水（帆立の汁とあわせて）：200cc、揚げ油：適量、塩：

小さじ1/2強、こしょう：少々、レタス：1/2個、トマト：１個

（ソース）にんにく：１片、トマト大１個、オリーブ油：大さじ２

塩・こしょう：少々
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作り方

1 (ｲ)お米を洗ってザルに上げておく。(ﾛ)さつま芋は皮をむき1cm角に切って水にさらす。(ﾊ)人参は細かく切り、しめじは1cm程に切る。

(ﾆ)帆立の汁を切り、貝柱をほぐしておく（汁は別に残しておく）。

2 鍋に米、水、帆立の汁、牛乳、生クリーム、スキムミルク、塩を入れ混ぜ合わせ、さらににんじん、さつま芋、しめじ、帆立、バターを加え中火で煮る。沸騰したら弱火にして20~25分煮る。

3 ②を煮ている間にソースを作る。

　A　トマト大１個を湯せんし皮をむき種の部分を取り除きザク切りにする。

　　　にんにくはみじん切りにする。

　B 　フライパンにオリーブ油とにんにくを入れて火にかける。弱火にしてにんにくがきつね色になったらトマトを入れて中火にして炒め煮し、水分が少なくなったら火を止め、塩・こしょうで味を整えトマトソースは完成。

4 ②が煮上がったら、チーズとこしょうを入れよく混ぜる。これをバットに取り出し冷ましながら12等分し、俵型にまるめ、小麦粉をまぶし、溶き卵をつけ、パン粉をつける。これを170度の油で色良く揚げる。

5 トマトを8つ切りにし、4枚の皿に4等分したレタスと２切れのトマトを付け合わせ、④のクリームコロッケを各3個並べて横に③のトマトソースを添えて出来上がり。

　　　　　　　　　　　　　　　　　　（仲多度郡仲南町　和田千代子さん）
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Ⅲ　ファミリー食卓部門　　優秀賞











