
開　催

しました

かんたん

①　鍋に牛乳を入れ８０～９０℃(沸騰直前）まで

　　温め、火をとろ火にした状態で米酢を入れる。

②　木べらで静かにかき混ぜて火を止める。すぐ

　　に牛乳が分離するので、人肌程度まで冷ます。

③　ボウルにザルを置き、その上にキッチンペー

　　パーを置いたら、②を流し入れる。

④　よく水けを絞る。固形物がカッテージチーズ。

　　黄色みがかった水分は乳清（ホエイ）となる。

手作りカッテージチーズ

手作りカッテージチーズの
ちらし寿司

ホエーのホットケーキ
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食生活改善推進員協議会

さんよりレシピの提供を

いただきました。

お子さんと一緒のクッキ

ングにもオススメです。

ふれ愛キャラクター
：ＡＩちゃん

材料（約８０ｇ分）

牛乳  ……………　５００ｍｌ

米酢　……………　大さじ２、1/2

材料（４人分）

精白米  …………………… ２合

ホエイ　…………………… 約４００ｍｌ

鮭フレーク  ……………… 大さじ４

きゅうり  ………………… １本

炒りごま（白）  ………… 大さじ２

手作りカッテージチーズ … ８０ｇ

すし酢  …………………… 大さじ２

材料（約８０ｇ分）

ホットケーキミックス…… １５０ｇ

ホエー　…………………… １００ｍｌ

卵　………………………… １個

お好みで、カッテージチーズやメープ

ルシロップ等

【栄養成分】　
　※一般的なカッテージチーズ100gの
　　栄養成分となります

１０５kcal

１３．３ｇ

  １．９ｇ

　１．０ｇ

　４．５ｇ

エネルギー

たんぱく質

炭 水 化 物

塩　　　分

脂　　　質

カッテージチーズ 乳清 （ホエイ）

とても栄養があるので

捨てないでそのまま飲

んだり、お米を炊く水

として使用してみてく

ださい。

サラダに散らしたり、

和え物に加えたり、用

途は様々です。オリジ

ナルメニューを考える

のも楽しいですね！

【作り方】

①　米は洗って15分程度浸水し、ザルにあげて水気を切る。

　　炊飯器に米とホエーを入れ、足りない場合は水を足して２合の目盛りにし、

　　炊飯する。

②　きゅうりは薄く輪切りにし、塩小さじ1/2(分量外）をふりしばらく置く。

　　きゅうりがしんなりしたら水で洗い絞っておく。

③　米が炊きあがったら、すし酢を混ぜる。

④　鮭フレーク、ごまを、３に混ぜ合わせる。

⑤　皿に盛り付け、２のきゅうりと手作りカッテージチーズを散らす。

ホエーを入れて米を炊く

ことで、すし酢の使用量

が少なくなり、減塩とな

ります。

ホエーを使用することで、

牛乳を使用するよりもカ

ロリーオフになります。

いつもと違うホットケーキ

を楽しんでください。

【作り方】

①　ホットケーキミックスに、ホエー、卵を入れ軽く混ぜる。

②　フライパンを熱し油を薄くひく。ぬらしたフキンの上でフライパンを

　　少しさます。

③　１の1/3量を流しいれ、弱火で約３分焼く。小さな気泡が出たら裏返し、

　　弱火で１～２分焼き、火を通す。

④　焼きあがったホットケーキには、お好みで手作りカッテージチーズや、

　　メープルシロップをかける。


