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上品な甘さ際立つ、絶品ミルクリゾット

　

雪
が
降
る
、
寒
い
季
節
が
続
い

て
い
る
が
、
そ
ん
な
時
期
に
ピ
ッ

タ
リ
な
イ
タ
リ
ア
ン
を
ご
存
じ
だ

ろ
う
か
。
今
回
は
、
短
時
間
で
包

丁
を
使
わ
ず
に
作
れ
る
本
格
的
な

お
手
軽
ミ
ル
ク
リ
ゾ
ッ
ト
を
紹
介

し
た
い
と
思
う
。

　

こ
の
リ
ゾ
ッ
ト
は
、
猿
払
村
で

搾
ら
れ
た
新
鮮
な
さ
る
ふ
つ
牛
乳

と
さ
る
ふ
つ
バ
タ
ー
を
使
用
し
て

作
ら
れ
た
と
て
も
ぜ
い
た
く
な
一

品
だ
。
市
販
の
牛
乳
や
バ
タ
ー
で

も
十
分
美
味
し
く
作
れ
る
が
、
さ

る
ふ
つ
牛
乳
や
バ
タ
ー
を
使
う
こ

と
で
よ
り
美
味
し
い
リ
ゾ
ッ
ト
が

作
れ
る
。
生
米
か
ら
作
る
た
め
少

量
ず
つ
牛
乳
を
加
え
な
が
ら
煮
こ

ん
で
い
く
。
そ
う
す
る
こ
と
で
、

硬
す
ぎ
る
こ
と
な
く
程
よ
い
食
感

が
残
る
。
一
口
食
べ
る
と
さ
る
ふ

つ
牛
乳
な
ら
で
は
の
甘
い
味
わ
い

が
口
い
っ
ぱ
い
に
広
が
っ
て
い

く
。
味
付
け
は
塩
と
胡
椒
で
シ
ン

プ
ル
な
た
め
、
さ
る
ふ
つ
牛
乳
の

甘
味
が
よ
り
強
く
感
じ
ら
れ
る
の

で
は
な
い
だ
ろ
う
か
。
そ
し
て
、

仕
上
げ
に
入
れ
る
、
さ
る
ふ
つ
バ

タ
ー
の
香
り
が
食
欲
を
そ
そ
る
風

味
豊
か
な
絶
品
リ
ゾ
ッ
ト
と
な
っ

て
い
る
。

　

今
回
の
レ
シ
ピ
は
、
料
理
が

好
き
で
、
普
段
か
ら
よ
く
料
理

を
し
て
い
る
企
画
係
の
中
田
主

査
が
考
案
し
た
。
何
度
も
試
作

を
重
ね
、
で
き
る
だ
け
シ
ン
プ

ル
に
、
初
め
て
の
人
で
も
作
り

や
す
い
レ
シ
ピ
と
な
っ
て
い
る

こ
と
か
ら
、
ぜ
ひ
参
考
に
し
て

み
て
ほ
し
い
。
ま
た
、
ベ
ー
コ

ン
や
き
の
こ
、
ト
マ
ト
な
ど
を

加
え
る
こ
と
で
、
様
々
な
ア
レ

ン
ジ
が
可
能
。
手
軽
に
作
る
こ

と
が
で
き
る
の
で
、
ぜ
ひ
、
メ

ニ
ュ
ー
の
レ
パ
ー
ト
リ
ー
に
加

え
て
み
て
は
い
か
が
だ
ろ
う
か
。

中田　哲吉

北海道から派遣されて   

３年目の役場職員。
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米の粘り気を出さないために、４つのポイントがあります。

以上の４点を意識して、さらっとしたリゾットを作ってみてください。

調理のポイント

手際よく、料理を完成させた。

さるふつ牛乳を沸騰させないように弱火で温

めます。

１とは別に、フライパンにオリーブオイルを

入れ、中火で米を５分ほど炒めます。

全体的に米が白くなったら、弱火にして、鍋

にお玉２杯程度の牛乳を加え、20分程度、米

を炊きます。炊いている間に水分が少なく

なってきたら少しずつ牛乳を追加します。

米が炊き上がったら、火を止めてバターを予

熱でとかし、塩で味を調えたら完成です。

黒胡椒はお好みで。

牛乳・・・・・・・・・・・・ 500㎖

バター・・・・・・・・・・・20ｇ

米・・・・・・・・・・・・・・１合　

オリーブオイル・・・・・大さじ２

塩・・・・・・・・・・・・・・少々

コショウ・・・・・・・・・適量

材 料 ＜２人分＞ １

４

お好みで、他の材料を加えても美味しくで

きます。

３

２

米を水で洗わないこ

と。米は洗うと水

分を吸収しやすくな

り、粘りがでやすく

なってしまいます。

０１

米をしっかりオイル

でコーテイングする

こと。これも水分を

吸収させすぎないた

めに大切です。

０２

熱々の牛乳を少量

ずつ加えて炊き上

げること。米の温度

が下がると粘りが

でてしまいます。

０３

炊いている際にヘ

ラで混ぜすぎない

こと。米が割れてし

まうと粘りがでる

原因となります。

０４

　12 月下旬に試作を始め、年末年始

には１日２食はリゾットを作って食べ

ていました。試作をする中で改めて気

づいたのが、牛乳とバターの濃厚さ。

　試作では、さるふつ牛乳・バターで

ないものを使ったこともあるのです

が、まったく違う味わいに。特に牛乳

の甘味をどれだけ感じられるかに違い

がありました。

　今回は、牛乳とバターの味を活かす

ために、シンプルなレシピにしました

が、これをベースに様々なアレンジを

加えることができます。特にホタテと

の相性は抜群です。他にも、生米では

なく、炊いてある米を使って作ること

もできます。ご飯が余っているときな

どは、それを使ってみてもよいかもし

れません。
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