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オーストラリアの酪農の歴史は、つつましや
かな始まりから、こんにち我々の知る活気
にあふれ革新的な国策産業として成功を
収めるまで、数多くの素晴らしい物語を生
み出してきました。緑豊かな牧場でのびの
びと健康に育つオーストラリアの乳牛から
生産された我が国の酪農製品は、世界中
に輸出され、非常に高品質で厳格な安全
基準で管理された製品として高い評価を
受けています。
オーストラリアの酪農業界は、現在も、また
これからも、より健康な世界のために栄養
価の高い製品を提供し続けていくことを 
自らの使命としています。私たちは顧客、 
コミュニティ、投資家の皆さま、そして酪農 
産業に携わる人々のために、持続可能性 
（サステナビリティ）に真剣に取り組んで
おり、世界に誇る食品安全性システムと牧
場から店頭まで追跡可能なトレーサビリテ
ィにより、消費者に信頼と安心をお届けし
ています。また、たゆまず進化する施策や 
プログラムに支えられ、家畜福利の向上に
も真摯に取り組んでいます。
輸出市場は我々のサプライチェーンにとり
不可欠な存在です。デーリーオーストラリア
は全国的業界団体として頻繁に海外市場
を訪問し、関係強化やオーストラリアの酪
農業界が置かれている現状の周知に努め
ています。その一環として、研修プログラム
や市場におけるワークショップ、出版など
を定期的に行っています。
オーストラリアの酪農業界では、輸出市場
の需要に応えるために、特定の市場の要
求に合わせて作られたプレミアムな製品を

供給しています。世界的に評価の高い主力
製品群に加えて、乳飲料、チーズ、乳児用
ミルク、ヨーグルト、バター、プロテイン製
品などの付加価値が高く、機能性を高めた
成分を含む様々な製品の提供にも注力し
ています。
デーリーオーストラリアは、人々の健康や
おいしさ、そして生きる喜びにオーストラリ
アの酪農がいかに深く関わっているかを、
是非皆さまにお伝えしたいと思っていま
す。オーストラリアの酪農は、我々のコミュ
ニティ、歴史、そして未来に深く関わってい
るのです。このクックブック最新版では、 
オーストラリアの素晴らしい乳製品をご 
紹介するとともに、乳製品で作る料理が 
最高の出来になるようなコツもご紹介して
います。
オーストラリアのプレミアムな乳製品の 
多彩な特質を皆さまに知っていただき、 
そのおいしさを十二分にお楽しみいただ
けますよう、このクックブックをお届けいた
します。 
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ミルク
UHTミルクはロングライフミルクとも
呼ばれ、オーストラリア産の生乳と同
じ栄養分がそのまま含まれており、
保存料や添加物は使用されていま 
せん。ロングライフミルクは普通の
牛乳より高温で殺菌処理されてお
り、より徹底した滅菌と熱安定性酵
素の作用により日持ちが良くなって
います。 

UHTミルクは生乳と同じように料理
に利用できます。しかも、常備して
おけば必要な時にすぐに使えて便利
です。



エスプレッソ
「ショートブラック」とも呼ばれる 35ml  
ほどのコーヒー。濃い黄金色の泡が表面を
覆っています。 

カフェ・マッキアート
「マッキアート」とは「印のついた」または
「染みのついた」という意味です。ショート
とロングが選べます。ショート・マッキアー
ト（エスプレッソ・マッキアート）は、エスプ
レッソコーヒーに少量のミルクとミルクの
泡が微量加えてあります。ロング・マッキ 
アートはそれと似ていますが、ベースが 
ブラックコーヒーになっています。

カプチーノ
カプチーノは、エスプレッソコーヒー、蒸気
で温めたミルク、クリーミーでメレンゲのよ
うにしっかり泡立てたミルクの泡を入れて
作ります。ミルクの泡の周辺にクレマが輪
になっているのが本物の印です。温めた 
カップに入れ、上からココアパウダーまた
はナツメグを振りかけて飲みます。

モカ
モカは、通常量のエスプレッソコーヒーに
小さじ2杯のココアパウダーを混ぜ、ミルク
とミルクの泡を加えて作ります。

カフェ・ラテ
カフェ・ラテは通常量のエスプレッソコー
ヒーに蒸気で温めたミルクを注ぎ、その上
にミルクの泡を1センチほど載せたもので
す。ミルクの泡はクリーミーでしっかりとし
た泡でなければなりません。温めたカップ
に入れて供されます。ココアパウダーはか
けません。

アイスコーヒー
背の高いグラスに半分ほど氷を入れ、好み
で砂糖を加えたエスプレッソコーヒーを注
ぎます。アイスクリームを載せ、冷やしたミ
ルクを加えます。クリームを回しかけたり、
ココアパウダーやシナモンを振りかけても
おいしくいただけます。カレーや唐辛子入
りなどのスパイシーな食事にもおいしい飲
み物です。

ミルクの栄養分析表

各種　　
100ｇあたり 

タンパク質 
(g)

脂肪 
(g) 

炭水化物 
(g) 

熱量 
(kJ) 

カルシウム 
(mg) 

レギュラー 3.5 3.5 6.3 293 107 

UHT/ロングライフ 3.6 3.8 4.6 277 117 

低脂肪牛乳 3.8  1.2 6.1 212  109

スキムミルク 3.7 0.1 5.0 147 121 

おいしいコーヒーの 
淹れ方
おいしいコーヒーの極意は、ミルクの割合
と濃度、そしてクレマ（エスプレッソの表面
の濃い黄金色の泡）の質にあります。その
技法を完璧に磨き上げたものが最高のバリ
スタになれます。
泡立ちの違い
プロのバリスタでも様々な要素が組み合わ
さると、ミルクの泡立ちが思うようになら
ないことがあります。特に秋から冬にかけ
ての時期は、ミルクの泡立ちが悪くなりま
す。その理由は、天然の生乳に含まれる脂
肪分解酵素により脂肪分解が進むことや、
乳牛の搾乳時期が終わりにさしかかること
などが挙げられます。この時期は、年間を
通して泡立ちの良さが保証されている成分
調整済みミルク製品の購入を流通業者に
ご相談下さい。
泡立てのコツ
• 円錐形もしくは円筒形のステンレス製 

ジャグが理想的です。
• ミルクをよく冷やしておきます。
• 体積が増えるので、一度に温める量は 

ジャグの半分まで。
• スチーム噴出口を液面のすぐ下に差し入

れ、スチームを出します。ミルクが膨らみ
ますが常に表面のすぐ下に噴出口がある
ように保ちます。

• ジャグを揺すらないようにします。噴出
口が正しい位置にあれば、ミルクは自然
にかき回されるので、ジャグを動かす必
要はありません。

• 加熱しすぎると味が悪くなるので注意し
ます。加熱しすぎたら破棄し、最初から
やり直します。

主なコーヒーの種類
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バターミルクをマリネに使うと、 
豚肉がジューシーで柔らかい 
仕上がりになります。成分無調整
牛乳を使ったソースは口当たりの
滑らかなソースに仕上がります。 

2～3人分
準備時間： 10分 

漬け込む時間： 24時間 

調理時間： 30分 

［マリネの材料］
豪州産バターミルク　　350ml

マスタード (ディジョンなど)　　小さじ1

塩　　小さじ ½ 

こしょう　　小さじ ¼ 

豚ヒレ肉　　400g

エキストラバージンオリーブオイル　30ml

［ソースの材料］
豪州産無塩バター　　15g 

小麦粉　　大さじ 1

豪州産牛乳 (成分無調整)　　130ml　　 
温めておく
ベジストック　　60ml

グリーンペッパーコーン (塩水浸け)　　 
大さじ2　　水気を切る
マスタード　　小さじ½

豪州産ビンテージチェダーチーズ　　25g 
すりおろしたもの 

塩　　適量

1 バターミルク、マスタード、塩、こしょうを 
ボウルに入れて混ぜ合わせ、豚ヒレ肉を 
加えて蓋をする。冷蔵庫で冷やしながら 
マリネする。（24時間） 

2 豚ヒレ肉をマリネ液から取り出し、軽く押
さえて水気を切る。鉄製のフライパンを熱
して油を入れ、豚ヒレ肉の表面を焼いてか
ら、200°Cに温めたオーブンにフライパン 
ごと入れてローストする。ロースト時間は 
10～15分、または豚ヒレ肉の内部温度が
65°C（焼き加減「ミディアム」）に達するま
でを目途にする。焼き上がった豚ヒレ肉は、
切る前にベーキングラックに置いて10分程
冷ます。 

3 肉の焼き上がりを待っている間に、バター
を小さめの鍋に入れて弱火で溶かす。小麦
粉を加えて泡だて器でなめらかなペースト
状になるまで混ぜ、さらに2分加熱する。牛
乳をゆっくりと注ぎながら、ダマがなくなる
まで混ぜ続ける。ベジストック、ペッパーコー
ン、マスタードを加え、ソースがスプーンの裏
にしっかり付くまで時々混ぜながら弱火で
煮る。お皿に盛る前にチーズを加えて溶ける
まで混ぜ、塩で味を調える。ローストにソー
スを添えて出す。

ポイント　バターミルクが無い場合は、
牛乳 300ml にレモンのしぼり汁大さ
じ4杯を合わせて簡単にバターミルク
を作れる。15分程そのままにして凝固
したものを使用する。

豚ヒレ肉のバターミルクマリネ焼き
グリーンペッパーコーンソース添え



オーストラリアン・デーリー・ディスカバリー　ミルク　7





チャイ用のスパイスが香り高い 
スキムミルクのグラニタは、口当たりも
軽く爽やかに口の中に広がります。 
グラニタだけでもいいですが、フルーツ 
やカスタード、ムースなどの上に盛り
付けてもおいしくいただけます。 

8人分
準備時間： 20分 

調理時間： 35分 

冷凍時間： 3～4時間

［グラニタの材料］
豪州産スキムミルク　　400ml 

上白糖　　20g

生しょうが　　小さじ1　　 
すりおろしたもの
オールスパイス (ホール)　　8粒
黒粒こしょう　　8粒
クローブ　　2個 

カルダモン (ポッド)　　2個 

シナモンスティック　　1本 

バニラビーンズ　　½本　　 
縦半分に割いたもの
紅茶の茶葉　　小さじ2 

 ［アップルコンポートの材料］
上白糖　　100g

水　　400ml 

リンゴ (小)　　4個　　 
皮を剥き細かく刻んでおく 

はちみつ　　大さじ2 

シナモンスティック　　2本
バニラビーンズ　　½本 
半分に割いたもの

［ムースの材料］
卵白　　1個分 

上白糖　　40g

豪州産生クリーム　　90ml 

バニラビーンズ　　½ 本 
縦半分に割いて中身をこそげ出す
シナモン　　小さじ¼　　適宜

ポイント　様々なスパイスを組み合わせて
自分好みのチャイティーを作ってみるのも
楽しい。スパイスが無い場合は市販の 
チャイティーをスキムミルクに入れて応用
する。

1 グラニタを作る。小さめの鍋にスキムミ
ルクに上白糖、しょうがのすりおろし、 
オールスパイス、黒粒こしょう、クロー
ブ、カルダモン、シナモン、バニラビーン
ズを入れ、とろ火で5～10分煮続ける。火
から下ろし、紅茶の茶葉を入れてかき混
ぜ5分蒸らす。目の細かいザルで濾して浅
めのボウルに入れ、氷を入れた容器の中
で冷ます。冷凍庫に移し、20分ごとにか
き混ぜてグラニタ液が均等に凍るように
する。グラニタは約3時間で完全に冷え
て固まる。

2 リンゴのコンポートを作る。上白糖100g
を鍋に入れてカラメルを作る。焦げ付か
ないように、鍋の壁についた砂糖は払い
落としておく。濃い黄金色になったら、
鍋を火から下ろし、水の中でゆっくり混
ぜる。砂糖の固まりがすべて溶けて無く
なったら、リンゴ、はちみつ、シナモンと
バニラビーンズを加える。リンゴが柔らか
くなるまで弱火で煮る。ザルで濾し、冷や
しておく。 

3 ムースを作る。卵白と残りの砂糖を混ぜ
て湯煎し、絶えず泡立て続け、50度に達
したら火から下ろし、固いメレンゲにな
るまでミキサーで攪拌する。別のボウル
にクリーム、バニラビーンズの種、シナ 
モン縦半分を好みで加えて混ぜ、ちょう
ど良い固さになったらメレンゲに泡をつ
ぶさないように混ぜる。 

4 デザート用のガラスの器（150ml、8個）
にムースを絞り入れ、アップルコンポート
を乗せる。食べる前にチャイ・グラニタを
形よく盛り付けて仕上げる。

チャイ・グラニタを添えたアップルコンポートとムース
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しっとり軽い 
魔法のような 

ハニーカスタード



ターメリックと洋梨の温かいタルト
ハニーカスタード添え

1 洋梨を縦に薄く切り、トッピング用に綺
麗なものを取り分けておく（皮と芯はそ
のままでよい）。

2 卵黄、はちみつ、砂糖、バニラエッセンス
を大きめのボウルに入れて5分、または 
もったりとして白っぽくなるまで攪拌し、
次に別のボウルに卵白を入れ、角が立つ
までしっかり泡立てる。

3 アーモンドミール、ココナッツファイン、
米粉、ターメリックを合わせ、その半量
と上記の卵白の半量を卵黄ミックスに
泡をつぶさないように混ぜ合わせる。残
りの材料も同様な作業を繰り返し混ぜ
合わせて生地を作る。生地の半量を、バ
ター（または油）を塗ってクッキングシー
トを敷いた焼き型（30cm x 20cm）に
入れ、スライスしておいた梨の半分を均
等に並べる。残りの生地を入れ、取り分
けておいた梨のスライスを綺麗に並べ
る。160°Cのオーブンで約45～50分間、
または中までしっかり火が通り焼き色が
付くまで焼く。 

4 ハニーカスタードを作る。牛乳、卵、は
ちみつ、バニラエッセンスを耐熱ガラス
のボウルか容器に入れて泡立てる。出力
50%の電子レンジで約3～5分、カスター
ドがもったりとスプーンの裏に付くまで
30秒毎にかき混ぜながら加熱する。温
かいタルトか冷めたタルトどちらでも好
みで、カスタードを上にかけて出す。 

プディングとケーキの中間のような
グルテンフリーのタルト。タンパク
質をはじめ栄養たっぷりのハニー
カスタードを添えたタルトは、お客
様にきっと喜ばれるでしょう。

6人分
準備時間： 20分
調理時間： 45分

洋梨 (ボスクなど茶色い洋梨で 
煮崩れしにくい種類)　　2個
卵　　4個分 　　 
卵白と卵黄に分けておく
はちみつ　　115g

ココナッツシュガー 
(またはブラウンシュガー)　　75g

バニラエッセンス　　小さじ1

アーモンドミール　　120g 

ココナッツファイン　　50g

米粉　　50g

ターメリックパウダー　　小さじ1

［カスタードの材料］
豪州産牛乳　　250ml

卵　　2個　　軽く溶きほぐす
はちみつ　　大さじ1

バニラエッセンス　　小さじ½

ポイント　カスタードは耐熱ボウルを湯煎
しながらゆっくりと作ることもできる。そ
の際はボウルの底を水に浸けないように
注意する。
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コーンフレークの
おしゃれな新しい

食べ方

12



コーンフレークシェーク
2人分
準備時間： 10分
調理時間： 0分

コーンフレーク　　1カップ
バナナ (小)　　1本
イチゴ (中)　　6個 (125g) 　　 
へたを取り、刻む
豪州産牛乳　　1カップ
はちみつ　　小さじ1

飾り用のハチミツ、コーンフレーク、 
果物等　　適宜

1 コーンフレーク、バナナ、イチゴ、牛乳、 
ハチミツをミキサーにかけ、なめらかに
なるまで混ぜる。

2 これをアイスクリームの上からかけ、さら
にはちみつをたらし、飾り用のコーンフ
レーク、果物等をあしらっていただく。
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ヨーグルト
ヨーグルトは生乳に乳酸菌を加えて作る
発酵乳製品です。ヨーグルトはタンパク質
が多く含まれているばかりでなく、ビタミ
ンA、ビタミンB12、リボフラビンなど多くの
必須栄養素を含んでいます。ヨーグルトは
そのまま食べても十分おいしい食品です
が、様々な料理にも幅広く用いられます。



ナチュラルヨーグルト
ナチュラルヨーグルトはさっぱりした酸味
があり、一緒に使うことで様々な食べ物の
味を引き出します。香料や甘味料が入って
いないので、純粋なヨーグルトの味が楽し
めます。

味付きヨーグルト
定番のフルーツ入り、バニラ味、ハチミツ味
をはじめ、味付きヨーグルトには実に様々
な種類があります。たいていの場合、風味
を引き立てるために砂糖や人工甘味料で加
糖してあります。

Stirred（前発酵）ヨーグルト
原料を大きなタンクで発酵させる前発酵
製法で作られたヨーグルトは、スタード
（stirred）ヨーグルトと呼ばれます。程よく
発酵が進んだ段階で冷却し、それ以上の
発酵を防ぎます。この段階で、必要に応じ
てフルーツや調味料を混ぜ込み（stirred 
in）ます。

ギリシャヨーグルト／ 
ギリシャスタイルヨーグルト

伝統的なギリシャヨーグルトはナチュラル
ヨーグルトを濾して乳清を取り除いて作ら
れます。その結果、普通のヨーグルトとレブ
ナの中間のようなテクスチャの濃厚で香り
高いヨーグルトができあがります。ギリシャ
スタイルヨーグルトは、濾す代わりに乳固
形分（クリームなど）や安定剤を加えて濃
厚にしたもので、滑らかでクリーミーな食
感が特徴です。

Set（後発酵）ヨーグルト
販売容器に原料を充填してから発酵さ
せる製法で作られたヨーグルトは、セット
（set）ヨーグルトと呼ばれます。濃厚なも
のが多く、フルーツなどが入っている場合
は容器の底に沈殿していて、表面は滑らか
です。それに対して、原料をタンクで発酵さ
せてから容器に充填する前発酵製法では
販売容器に充填する直前に味付けや 
フルーツの投入が行われます。

ヨーグルトの栄養分析表

各種　　
100ｇあたり 

タンパク質 
(g) 

脂肪 
(g) 

炭水化物 
(g) 

熱量 
(kJ) 

カルシウム 
(mg) 

ナチュラル
レギュラー 6.0 4.4 5.0 367 193

低脂肪 6.8 0.3 6.2 249 244

味付き
バニラ (レギュラー) 5.1 3.0 10.2 404 177

バニラ (低脂肪) 6.1 0.5 14.5 382 174

ヨーグルトの種類
ヨーグルトを使った 
料理
ヨーグルトはさっぱりした酸味があり、様々
な料理やスイーツによく合い、冷たい料理
にも温かい料理にも使えます。クリームと
同様、加熱しすぎると成分が固まるため、
温かい料理に使用するときは、配膳の直前
に加えるか、予め少量のコーンフラワーと
混ぜておいて使うと良いでしょう。ナチュ
ラルヨーグルトを使った料理のアイデアに
は、次のようなものがあります。
• カレーやトウガラシの入った辛い料理に

添えて、あるいは混ぜ込んで。
• クミン、コリアンダー、トウガラシなど

のスパイスと混ぜ合わせて、鶏肉、ラム
肉、魚などを漬け込む。

• ディップや冷たいソース、ドレッシングの
材料として。

• クリーム、サワークリーム、マヨネーズな
どの低カロリー代用品として。

• ナチョスやベークドポテトに添えて。
• 刻んだ香菜とスイートチリソースに混ぜ

てフライドポテトのディップに。
• 炭火焼肉やケバブ、スブラキに添えて。
• タヒニとクミンを混ぜて中東風ディップ

やソースに。
• 砂糖とシナモンをかけて、新鮮な旬のフ

ルーツやシロップで煮たドライフルーツ
と合わせて。 

• ハチミツで味付けしてそのまま、または
新鮮なフルーツや洋酒漬けフルーツと 
合わせて。
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白味噌とタヒニを加えた、旨味成分 
たっぷりのヨーグルトムース。 
クリーミーでしっかりとしたムース 
を甘いかぼちゃの上に絞り出し、 
パリッとした海苔の上に乗せた、 
感動的なおいしさのカナッペです。

カナッペ20個分
準備時間： 15分 

調理時間： 35分

ベジストック　　500ml 

かぼちゃ　　300g　　 
皮を剥いて、厚さ1センチ／ 
3センチ角の大きさに切る 

［ヨーグルトミックスの材料］
豪州産ギリシャスタイルヨーグルト 
(成分無調整)　　140g 

タヒニ　　60g 

白味噌　　40g 

チリオイル　　大さじ1 

黒ゴマ　　大さじ1 

縦割りアーモンド　　大さじ1 

はちみつ　　小さじ1 

しょうゆ　　小さじ1 

水　　小さじ1 

焼きのり　　3枚 

炒りゴマ　　小さじ1

1 ベジストックを煮立たせてかぼちゃを入
れ1分ほど湯通しし、水気を切って天板に
並べて冷蔵庫で冷やす。 

2 ヨーグルト、タヒニ、白みそをボウルに入
れて、なめらかなペースト状になるまで攪
拌する。ペーストを絞り袋に入れる（星型
の口金(大)を使用）。 

3 かぼちゃが冷めたら、刷毛でチリオイル
を塗る。かぼちゃの上にヨーグルトミック
スを絞り出し、黒ゴマとアーモンドを乗
せる。210°Cのオーブンで約25分、または
ヨーグルトミックスに焼き色が付いてか
ぼちゃが柔らかくなるまで焼く。 

4 かぼちゃを焼いている間に、はちみつ、
しょうゆ、水を混ぜ合わせて刷毛で焼き
のりに塗り、炒りゴマをふりかけ半分に
折る。これを大きめのフライパンで、弱火
で片面2分ずつ乾煎りする。このとき、海
苔が膨らまないように絶えず押し付けな
がらする。フライパンから取り出し3.5 
センチ角に切る。 

5 サイコロ状のかぼちゃを海苔クラッカー
の上に乗せ、温かいうちにいただく。 

ポイント　ペーストの材料は十分冷やして
おいたものを使うと絞り出して焼くときに
形が崩れない。 

かぼちゃのカナッペ　　 
味噌とタヒニ・ヨーグルトムース
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胡麻とアボカドビーフのレブナ 
ポキ丼
伝統的なポキ丼ではありません
が、文句なしのおいしさ！　手軽
に作れるレブナ代用品を使った
簡略レシピなら、通常一日かかる
下ごしらえが1分でできます。

4人分
準備時間： 20分 

調理時間： 30分

［マリネ／ドレッシングの材料］
薄口しょうゆ　　160ml

みりん　　80ml

はちみつ　　大さじ1 

レモンのしぼり汁　　大さじ1

ゴマ油　　小さじ1

牛肉　　400g　　細切り

［クイックレブナの材料］
豪州産低脂肪クリームチーズスプレッド
125g

豪州産ギリシャスタイルヨーグルト　　 
大さじ2 

米とキヌア　　合わせて2カップ  
(ラベルの調理方法に従って調理しておく)
きゅうり　　1本　　スライスしたもの
インゲン豆　　150g　　湯通ししておく
アボカド　　1個　　さいの目切り
小ネギ　　2本分　　小口切り
黒ゴマ(薬味)　　少々

1 薄口しょうゆ、みりん、はちみつ、レモン
のしぼり汁、ゴマ油をボウルに入れて混
ぜ、マリネ液／ドレッシングを作る。半量
を牛肉の細切りに絡めて5～10分間漬け
込む。残り半分はドレッシングとして 
取っておく。 

2 クリームチーズとヨーグルトをボウルに入
れて混ぜ、クイックレブナを作っておく。

3 ご飯とキヌアの炊き合わせを器に盛り、
きゅうり、インゲン豆、アボカドをトッ 
ピングし、取り除けておいたドレッシン
グをかける。

4 漬け込んだ肉を取り出し、テフロン加工
の大きめのフライパンを温め、焼き色が
付いて火が通るまで焼く（マリネ液はフ
ライパンに入れない）。焼きあがった肉を
ご飯の上に乗せたら、クイックレブナと小
口切りネギ、最後に薬味の黒ゴマを振り
かける。

ポイント　レブネ／レブナ／ラブナは、ヨー
グルトのホエイを一晩かけて濾して作る中
東のヨーグルトで、出来上がるとビロード
のようになめらかなヨーグルト風味のスプ
レッドになる。
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ヨーグルトと苺のダンプリング　　 
ポピーシードカスタード添え
甘味のあるヨーグルトダンプリング
の中に隠れた苺とポピーシードカス
タードの相性が最高のメニューです。
一人分ずつ盛り付けても、パーティ
の場でボウルに入れたカスタードを
回して楽しんでもよいでしょう。 

12個分
準備時間： 25分 

ベンチタイム： 1 時間 

調理時間： 20分

［生地の材料］
豪州産無塩バター　　60g　　 
室温で柔らかくしておく 

上白糖　　20g 

卵　　1個 

豪州産ギリシャスタイルヨーグルト  
(成分無調整)　　250g 

セモリナ粉　　120g 

小麦粉　　90g 

［カスタードの材料］
豪州産牛乳 (成分無調整)　　170ml 

バニラビーンズ　　½本分　　 
縦半分に割いて種をこそげ出す
卵黄　　2個分 

上白糖　　30g 

ポピーシード　　小さじ３ 

豪州産ギリシャスタイルヨーグルト 
(成分無調整)　　30g

［パン粉ミックスの材料］
豪州産無塩バター　　10g 

パン粉　　40g 

ココナッツファイン　　50g　　炒ったもの 

ブラウンシュガー　　20g

苺 (小)　　12粒

1 生地を作る。大きめのボウルにバターと
上白糖を入れてふんわり軽いクリーム状
になるまで攪拌し、卵とヨーグルトを加
えてさらに混ぜる。セモリナ粉と小麦粉
を加え、成形しやすいが、かなり水分も
多い生地になるように混ぜる。冷蔵庫で
30～60分間冷やす。 

2 カスタードを作る。小さめの鍋に牛乳と
バニラビーンズの種を入れてゆっくりと
煮立てる。同時に、卵黄と上白糖30g 
をボウルに入れて泡だて器で攪拌する。 
ゆっくり混ぜながら、温めた牛乳を卵黄
ミックスに注ぐ。再び鍋に入れ戻し、 
ポピーシードを入れて弱火にかけ、カス 
タードがもったりとするまで何度も 
混ぜながら煮詰める。火から下ろし 
て室温まで冷ます。分量のヨーグル 
トを混ぜたら、冷蔵庫で冷やし 
ておく。

3 パン粉ミックスを作る。フライパンにバ 
ターを溶かし、パン粉を3～4分または黄
金色になるまで火を通す。5分間冷まし
たら、ココナッツファインとブラウン 
シュガーを混ぜ合わせて置いておく。

4 大きな鍋に塩をいれて湯を沸かす。ダン
プリングの生地を12等分に分け、生地の
一つ一つに苺を入れながら丸い形に整
え、しっかりと包む。熱湯にゆっくりと入
れて弱火で約10分、または水面に浮いて
くるまで茹でる。穴杓子でダンプリング
をすくい上げ、パン粉ミックスに入れて転
がす。そのままポピーシードカスタードと
一緒に盛り付ける。

 

ポイント　ダンプリングを包
む前に両手を冷たい水で濡
らしておくと、生地が手につ
きにくい。
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クリーム
クリームは、生乳に含まれる脂肪分を
大きな容器で撹拌し、遠心力で分離し
たものです。 

生クリームは、スープやドレッシング、
ソース、ケーキなどに豊かな風味を与
えます。様々なデザートともたいへん
相性の良い取り合わせです。



クリームは乳脂肪分の割合によって分類さ
れます。また、処理工程の有無により「ピュ
ア」と「処理済み」の違いがあります。乳脂
肪分による分類は、料理に使用する際の目
安となります。 

濃厚、ダブル、リッチ等

• 乳脂肪分45%以上 

• そのまま食べてもおいしく、形が崩れな
いので、デザートや料理に添えるのに最
適です。

• デザートやプディングに添えたり、スープ
の仕上げに適しています。

• 熱々の料理に混ぜ込むとコクを与え 
ます。

ライトクリーム

• 乳脂肪分18%

• 低脂肪のクリームは濃厚クリームやサ 
ワークリームのバリエーションが多く、し
ばしば「ライト」と表示されます。

クリームを使った料理
• デザートの上からかけたり、ソースやスー

プ、飲み物に入れたりします。

ピュア、ホイップ、サワークリーム等

• 乳脂肪分35% 

• ソースやスープ、グラタン、キッシュ、カス
タードなどに加えて。分離を防ぐために
は、熱に強い植物性糊料が添加されて
いる製品が適しています。

• デザートの上からかけたり、煮詰めた
り、パスタソースに使ったり、あるいはピ
ニャコラーダやミルクベースのカクテル
に加えたり。

• スコーンの材料のミルクやバターの代わ
りにサワークリームを使用してもおいし
くできます。

• ホイップクリームにすると、ケーキのデコ
レーションやムース、アイスクリーム、 
チーズケーキなどに最適。 

クリームの泡立て方
ホイップクリームに最適なのは乳脂肪分
35%以上のクリームで、泡立てると体積が
倍以上になります。乳脂肪分が35%未満だ
と全く泡立たなかったり、時間が経つにつ
れて体積が減ったりすることがあります。
乳脂肪分が45%以上のクリームは泡立てて
も体積があまり増えず、少しでも泡立てす
ぎるとバターのようなテクスチャになり味
も劣ります。
温度
クリームは4°C～7°Cに冷やしておき、使用
するボウルや泡立て器も冷やしておくと上
手にホイップできます。ロングライフクリー
ムはホモジナイズ製品なためホイップには
やや不向きですが、良く冷やせば泡立てら
れます。低脂肪ロングライフクリームは全く
泡立たないものがほとんどです。
砂糖・香味料
クリームに砂糖を加えると、できあがりの
体積や固さが低下し、ホイップする時間が
長くなります。そのため、砂糖や香味料は
泡立てた後に加えるようにします。泡を潰
さないように軽くまぜ、混ぜすぎると空気
がつぶされて体積が減ってしまうので注意
します。
クリームは時間をおくと濃厚になっていく
ため、製造後72時間ほどで泡立てに最適
な堅さになります。 

クリームの栄養分析表

各種　　
100ｇあたり 

タンパク質
(g) 

脂肪 
(g) 

炭水化物 
(g) 

熱量 
(kJ) 

カルシウム 
(mg) 

ピュア (通常) 2.3 35.9 1.8 1397 61 

低脂肪 2.8 26.6 3.7 1085 91 

濃厚 2.3 36.8 3.1 1461 62 

UHT濃厚 2.3 37.2 3.4 1470 72 

リッチまたはダブル 1.7 49.4 1.7 1882 60 

ホイップ (スプレー缶) 0.9 7.6 1.3  317 28 

サワークリーム 2.4 39.1 2.5 1534 69 
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チーズ味がおいしいポレンタチッ
プスはお酒の肴にぴったりです。
ポレンタをクリームで調理すること
で、表面はパリパリ、中はしっとりし
た最高の出来上がりになります! 

4人分
準備時間： 20分 

冷やす時間： 80分 

調理時間： 10分

［生地の材料］
水　　300ml 

豪州産濃厚クリーム　　280ml 

細挽コーンミール　　150g 

塩　　小さじ¾ 

豪州産パルメザンチーズ　　70g 
すりおろしたもの 　　

［ソースの材料］
卵黄　　2個分 

ホワイトビネガー　　大さじ1

シラチャーソース　　小さじ1 

にんにく　　1かけ　　みじん切り 

植物油　　180ml

［衣の材料］
パン粉　　100g 

パセリ　　大さじ2　　みじん切り 

卵　　1個　　軽く溶きほぐす
植物油 (揚げ油)

1 正方形（20cm x 20cm）または長方形の
お皿にラップを敷く。

2 ポレンタを作る。中くらいの大きさの鍋
で水とクリームを煮立たせたら中火に
し、コーンミールと塩を入れて絶えずか
き混ぜる。そのまま混ぜながら3～4分、
または生地が一つにまとまるまで煮上げ
る。火から下ろしてパルメザンチーズを
加えて混ぜる。できたポレンタをお皿に
広げ2cmの厚みに押し固め、表面を平ら
にならす。ラップでカバーして冷蔵庫で 
1 時間冷やし固める。 

3 アイオリソースを作る。卵黄、ホワイトビ
ネガー、シラチャーソース、にんにくを背
の高い容器に入れてハンドブレンダーで
攪拌しながら、ゆっくりと同じスピードで
オイルを注ぎ入れる。ソースがもったりと
乳化するまで攪拌する。蓋をしてすぐに
冷やす。 

4 冷やしたポレンタを幅2cm、長さ 
8～10cmの拍子木切りにする。パン粉と
パセリのみじん切りを浅めのお皿に入れ
て混ぜ合わせる。ポレンタのスティック
を一つ一つ卵液に浸しパン粉ミックスを
まぶす。パン粉を付けたら冷蔵庫で少な
くとも10分間冷やす。 

5 揚げ物用の鍋または深めの鍋に分量外
の植物油を入れて180°Cに熱する。ポ 
レンタのスティックを黄金色の焼き色が
付くまで約2～3分揚げる。余分な油は 
ペーパータオルに吸収させて、アイオリ 
ソースと一緒にいただく。 

ポイント　パン粉を使った材料は冷蔵庫
で最低10分間冷やすと、揚げているときに 
パン粉が落ちるのを防ぐことができる。 
パン粉を使ったフライは冷蔵保存でき、 
必要なときに解凍して使用できる。

クリーミーポレンタチップとピリ辛アイオリソース
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ローストビーツと 
サワークリームのスープ
ビロードのようになめらかな 
スープは、温めても冷たくして
もおいしく召し上がれます。 

5人分
準備時間： 15分 

調理時間： 45分

［ローストビーツの材料］
ビーツ (生)　　500g　　 
2～3cmのさいの目切り
エキストラバージンオリーブオイル　 
25ml 

スモークパプリカ　　小さじ1½ 

［スープの材料］
豪州産無塩バター　　30g 

リーキ　　1本　　薄切り 

にんにく　　1かけ　　みじん切り
にんじん　　1本　　おろしておく 

リンゴ　　1個　　おろしておく 

ベジストック　　1リットル
ローリエ　　3枚 

砂糖　　小さじ2 

塩　　小さじ½ 

こしょう　　小さじ¼ 

豪州産サワークリーム　　300g

ディル (飾り用)

1 スモークパプリカを加えたオリーブオイ
ルにビーツをからめ、大きめの天板に並
べ、220°Cのオーブンで約30分または柔
らかくなるまでロースト。

2 大きな鍋にバターを溶かし、リーキが柔
らかくなるまで炒める。にんにくを入れ
て1分ほど炒め、にんじん、リンゴ、ロース
トビーツを入れて混ぜる。香りが出てくる
まで約2～3分炒めたらベジストックを入
れ、ローリエ、砂糖、塩、こしょうを加え
る。沸騰したら火を弱め、さらに20分と
ろ火で煮る。 

3 火から下ろしローリエを取り除き、サワー
クリーム 200g を加える。ハンドブレン
ダーでクリーミーでなめらかになるまで
攪拌し、お好みにより塩こしょうで味を
調える。 

4 ボウルに入れたスープに残りのサワーク
リームを少量、最後にディルを少量散り
ばめて彩りをつける。
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ミルクとハニーのパンナコッタ
ブルーベリーとハニーコーム添え
相性抜群のミルクとはちみつを使っ
たクラシックなイタリアのデザート。
おいしくてしかも簡単にできます。

6人分
準備時間： 30分 

調理時間： 10分

［クリームミックスの材料］
豪州産生クリーム　　400ml

豪州産牛乳　　350ml

上白糖　　大さじ1

はちみつ　　大さじ1½

バニラビーンズ　　½本　　 
縦に半分に割いて種をこそげ出す　　
レモンの皮　　細切り　　1かけ　　

ゼラチンシート　　4枚
レモンのしぼり汁　　大さじ2

ブラウンシュガー　　大さじ2

ブルーベリー　　125g

ハニーコーム　　1カップ　　刻んでおく 

アーモンドフレーク　　½カップ　　 
炒ったもの

1 中くらいの大きさの鍋に生クリーム、牛
乳、上白糖、はちみつ、バニラビーンズと
その種、レモンの皮を入れ、砂糖が溶け
るまで混ぜながらゆっくりと温める。表
面に細かい泡が立つまで煮たら火から下
ろす。

2 ゼラチンシートを冷たい水に5分または
柔らかくなるまで浸す。ゼラチンシートを
水から取り出し、軽く絞って余分な水気
を取ったら、熱いクリームミックスに入れ
て溶けるまで混ぜる。10分程冷まして、
目の細かいザルで濾す。パンナコッタ液
をガラスの器（200ml ｘ 6個）に入れて
冷蔵庫で最低2～3時間から一晩冷やし
て固める。

3 レモンのしぼり汁とブラウンシュガーを
小さめのフライパンに入れて煮立たせ、
泡が表面に見えたら30秒間そのまま煮
るか、とろみがついてくるまで煮詰める。
ブルーベリーを加えて火を通し、ふっくら
とつやが出てくるまで軽く混ぜる（皮が
破れないように注意する）。盛り付ける
前にボウルに入れて5～10分程冷やす。 

4 パンナコッタに3のブルーベリーを乗せ、
ハニーコームとアーモンドを散らして仕
上げる。 

ポイント　ゼラチンシートは粉タイプのも
のより使いやすく、仕上がりがなめらかで
透明度も高く、味もくせがないので便利だ
が、凝固力は製造業者によって異なるので
注意する。 
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ペーストリーと 
スコーンを作る際は、
必ず冷やしたバターを

使ってください。

バター
バターは申し分なくおいしい自然食品
で、様々な料理の味や食感を引き立
ててくれます。 

バターの製造工程は簡単で、生乳か
らクリームを取り出して固くなるまで
撹拌し、最後に風味と保存性を良くす
るために食塩を加えるだけでできま
す。バターに代われるものはなく、バ
ターの自然な風味は料理に欠かせま
せん。ケーキを焼くときにも、野菜を
炒めるときにも、目的に合ったバター
が料理の味を引き立てます。



バターには以下のように様々な種類があ
ります。
• 有塩バター
• 減塩バター
• 無塩（製菓用）バター
• 発酵バター（クリームに乳酸菌を加えて

発酵させて作るバター）
有塩バター、減塩バター、無塩（製菓用） 
バターの違いは、塩の添加量によります。
その違いは、製品の賞味期限や、使った料
理の味わいにも影響します。無塩バターは
自由に味の調節ができるため、製菓・製 
パンに適しています。これに対して有塩バ
ターは、塩を添加することでバターの品質
保持期間を延ばし、味を引き立たせるた
め、料理やチョコレートを使った一品に向
いています。またパンやマフィンなどの焼
き菓子にそのまま塗ってもおいしくいただ
けます。

バターの種類
発酵バター（デンマークスタイルのバターと
も呼ばれる）は発酵させたミルクから作ら
れるもので、ミルクの殺菌法が確立される
前はこちらの方が普通でした。現代の発酵
バターはクリームに乳酸菌を加え、温度管
理した状態でわずかに酸味がつくまで（通
常は一晩）保存してから撹拌して作ります。
発酵バターは料理に風味を与えるために使
われるほか、そのままパンに塗ってもおい
しくいただけます。
オーストラリア産のバターは、乳牛を牧場
で放し飼いにしているため、自然な黄色に
仕上がるのが特徴です。牧場飼育のため 
ベータカロテンを多く摂取することにな
り、バターが美しい黄金色になるのです。
オーストラリア産のバターに人工着色料は
使用されていません。

オーストラリア産のバターをおいしく召し
上がっていただくためには、4˚C で暗所に
冷蔵し、臭いが移らないよう商品パッケー
ジのままか密閉容器に入れて保管して下
さい。
バターは冷蔵庫で８週間程度保存できま
すが、買い置きするよりも必要なときに購
入して使用するほうがおいしく召し上がっ
ていただけます。

バターの栄養分析表

各種　　
100ｇあたり

タンパク質 
(g) 

脂肪 
(g) 

炭水化物 
(g) 

熱量 
(kJ) 

ナトリウム 
(mg) 

有塩バター 1.1 81.5 0.0 3036 776 

減塩バター 1.1 81.5 0.0 3036 350 

無塩バター 1.1 81.5 0.0 3036 10 

有塩デーリーブレンド  0.5 82.4 0.6 3068 485 

減塩デーリーブレンド 0.6 82.4 0.6 3068 292 

減塩低脂肪 
デーリーブレンド 

4.6 44.3 0.1 1713 365 
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砂糖入りバタークリーム
柔らかくしたバター（溶かさないこと）を
なめらかで白っぽくなるまで攪拌します。
砂糖を入れ、ほぼ溶けきるまで混ぜ続け
ます。 

ペーストリーとスコーン
塊のバターを小麦粉の中に置き、指で潰す
ように、あるいはカッターで切るようにして
混ぜ込みます。小麦粉の粒子は水分を含む
と硬さと弾性が出ますが、この方法ならそ
れを防ぐことができ、素晴らしい風味と焼
き色に仕上がります。バターが柔らかすぎ
ると小麦粉になじんで吸収され、重たく堅
い生地になってしまいます。 

ケーキ
柔らかくしたバターを使って、ふんわりとし
た黄金色のケーキが焼けます。均一で目の
細かいケーキにするには、あらかじめ材料
（ミルクや卵を含む）を室温にしておくの
がコツです。

バターソテー
バターを中火で溶かし、十分熱して泡が出
てから具材を入れるとパリッと仕上がりま
す。強火で調理するときは、バターが焦げ
ないよう等量の食用油と混ぜるか、より高
温に適した澄ましバターかギー（精製バ 
ターオイル）を使います。

澄ましバター
 
澄ましバターは、バターに含まれる乳固形
分や水分を除いた乳脂肪のことで、バター
を低い温度（湯煎など）で溶かして作りま
す。乳固形分は底に沈むため、バターが溶
けたら湯煎から外し、混ぜずにそのまま5分
置いておきます。表面の泡をすくい取り、 
ゆっくりと澄ましバターを別の器に入れ、
乳固形分と分けます。溶かしバターをザル
に掛けたチーズクロスで濾して乳固形分を
取ることもできます。
澄ましバターの煙点は比較的高いため、ソ
テーや揚げ物に適しています。ポップコーン
にかけてもおいしくいただけます。

バターソース
白・赤ワインソース
とてもシンプルなソースです。肉を焼いた
後、肉の種類によって白ワインか赤ワイン
を肉汁が残っている鍋に注ぎます。強火に
かけ、大さじ数杯くらいになるまで煮詰め
たら火から下ろし、冷たいバターを加えて
混ぜると、照りのある濃厚なソースができ
あがります。
ブラウンバターソース（ブールノワゼット）
バターを鍋に入れて火にかけ、ゆっくりと煮
詰めます。香ばしい香りがしてきて、鍋底の
ソースがこんがり黄金色になってきたらで
きあがり。火から下ろし、好みでセージの
葉や松の実、アーモンドなどを加え、熱々
のうちに使用します。

ブール・ブラン
ビネガーとワイン（ハーブを加えてもよい）
を煮詰めて熱々になったら柔らかくしたバ
ターを泡立て器で混ぜ込んで作ります。出
来上がったらすぐに食卓に出し、ソースの
食感がなめらかなうちにいただきます。
オランデーズソース
エッグ・ベネディクトやフロレンタインの 
ソースとして有名なオランデーズソースは、
卵黄、水、溶かしバターを湯煎にかけてク
リーミーになるまで泡立て器で撹拌し、仕
上げにレモン汁を加えて作ります。
ベルネーズソース
オランデーズに似たソースで、卵黄とバター
を泡立て器で混ぜた後煮詰めたワイン、タ
ラゴンビネガー、エシャロットを加え、仕上
げに生のタラゴンで風味を添えます。ス 
テーキや魚料理にぴったりのソースです。

バターを使った料理
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ホタテにバター風味のパースニップの
ピューレとプチプチのキャビアに見
立てた粒々をのせた豪華な前菜。

お好みの酢で作るイミテーション 
キャビアの酸味がホタテ風味を 
引き立てます。 

6人分
準備時間： 15分 

冷やす時間： 1 時間 

調理時間： 15分

植物油　　1リットル
豪州産無塩バター　　80g 

パースニップ　　1個　　 
皮を剥き、さいの目に切る
にんにく　　2かけ　　みじん切り
豪州産牛乳 (成分無調整)　　140ml 　　 
温めておく 

塩、こしょう少々

［イミテーションキャビアの材料］
酢 (バルサミコ酢、白・赤のぶどう酢等) 
100ml

上白糖　　3g 

アガー　　1g 

ピーナッツオイル　　大さじ１
ホタテ　　18 枚　　エラは取り除く

1 背の高いガラスの容器に植物油を入れ、
冷凍庫にいれて1時間おく。 

2 小鍋にバター 40g を入れて溶かし、色づ
き香ばしくなるまで火にかける。パース 
ニップとにんにく半量を加え2分炒めて牛
乳を入れる。パースニップが柔らかくなる
まで弱火で煮る。フードプロセッサーで
ピューレにし、塩こしょうで味を調える。
冷めないように温めておく。

3 酢を煮立たせる。砂糖とアガーを合わ
せ、酢に振り入れて混ぜる。泡だて器で
絶えずかき混ぜながら弱火で3分加熱
する。火から下ろし、80°Cになるまで冷
ます。 

4 これを冷やしておいたオイルに注射器か
ピペットで小さな滴を落としていく。滴が
ガラス瓶の底にゆっくり落ちていき、キャ
ビアに似た粒状に固まっていく。目の細
かいザルで濾し（植物油は取っておき、
再利用する）出来上がったキャビア風の
粒は冷水ですすいで取っておく。

5 ホタテの水気をキッチンペーパーでとり、
塩こしょうする。フライパンを温めてピー
ナッツオイルを入れ、ホタテに火を通す 
（片側2分ずつ）。表面に焼き色がついた
らフライパンから取り出す。残りのバター
を入れて溶かし、残りのにんにくも入れ
て1分炒める。バターソースを濾し器で濾
し、取っておく。 

6 お皿にパースニップピューレを大さじ一
杯を平らに広げ、ピューレの上にホタテ
を三枚のせ、ホタテ一枚ずつにスプーン
でキャビア風の粒をのせていく。上から
ガーリックバターのソースをかけまわし、
熱いうちにいただく。

ポイント　アガーの粒々は他にも様々な液
体で作ることができる。酢の代わりに白ワ
インを使っても良い。

ホタテのバター風味パースニップピューレ　　 
イミテーションキャビア添え

34



オーストラリアン・デーリー・ディスカバリー　バター　35



ブラックビーン・ベネディクト
エッグベネディクトは、卵にバターの
香り高いなめらかなオランデーズソー
スを添えた伝統的な朝のメニュー。こ
のレシピではアレンジを少し変えて、
ピリ辛のブラックビーンシチューをラ
イスケーキに乗せてお出しします。 

4人分
準備時間： 25分 

調理時間： 45分

［ブラックビーンシチューの材料］
中華ソーセージ　1本　みじん切り
玉ねぎ (小)　½個　みじん切り
にんにく　1かけ　みじん切り 

しょうが　小さじ1½　おろしておく 

豆鼓 (トウチ)　大さじ2　1 時間水に浸し
たものを水洗いし、水気を切っておく
赤ピーマン　½個　さいの目切り 

緑ピーマン　½個　さいの目切り 

水　130ml

しょうゆ　小さじ1½ 

米酢　小さじ1

チリソース (サンバルオレック)　小さじ½

コーンフラワー　小さじ1　　 
10mlの水にかしておく

［オランデーズソースの材料］
卵黄　2個分 

ホワイトビネガー　小さじ1 

豪州産無塩バター　250g　　 
澄ましバター
塩と白コショウ　適宜
レモンのしぼり汁　適宜

［ライスケーキの材料］
すし米　300g　炊いておく

ホワイトビネガー　大さじ2

卵　4個 

ベビースピナッチ　40g　トッピング用 

クチー　みじん切り　飾り用

1 ソーセージは、フライパンに油をひかず
に、ソーセージから油が出てくるまで焼
く。玉ねぎを加えて2分ほど炒め、にん
にく、しょうが、ブラックビーン、ピーマン
を入れて炒める。水 130ml、しょうゆ、米
酢、チリソースを加えて5～10分または 
ピーマンが柔らかくなるまで煮上げる 
（煮汁がほとんど無くなるまで煮る）。
水に溶かしたコーンフラワーを入れてと
ろみを出し、温めて置いておく。

2 オランデーズソースを作る。卵黄とホワイ
トビネガーを中くらいのボウルに入れ、
温かいお湯で湯煎しながらリボン状にな
るまで泡だて器で混ぜる。このとき卵が
ダマになってしまわないように気を付け
ること。湯煎から外し、泡だて器でかき

混ぜながら澄ましバターを大さじ2杯ず
つゆっくり注ぎ入れる。塩、こしょう、レ
モンのしぼり汁で味を調える。ソースが
固めになってしまったら、お湯を数滴入
れて固さを整える。湯の温度は一定に保
つこと。

3 ライスケーキを作る。両手を水で濡ら
し、ご飯をライスケーキの形の整える（4
個分）。残しておいた澄ましバター大さじ
2杯をフライパンに入れ、うっすらと焼き
色がついて、カリカリになるまで両面をよ
く焼く。 

4 同時に、深鍋に水を入れて沸騰させる。
ホワイトビネガーを入れて、落とし卵に
する。

5 お皿にライスケーキをおき、ベビース 
ピナッチを乗せ、その上にブラック 
ビーンシチューをかける。次にポーチド 
エッグを乗せて、オランデーズソースを 
かける。細かく刻んだパクチーを飾って
出来上がり。

ポイント　ブラックビーンシチューはあら
かじめ作っておき、盛り付けるときに温め
直すようにすると時間短縮になる。オラン 
デーズソースの保存は40°Cで2時間まで。
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クッキングシートに包んで焼く 
アン・パピヨートは、フランス料理
の伝統的な料理法です。紙で包むこ
とで魚をやさしく蒸し、バターと焼
汁でしっとりと風味を与えます。

4人分
準備時間： 25分 

調理時間： 15分

豪州産無塩バター　　100g　　 
室温にもどしておく　　
根生姜のすりおろしたもの　　小さじ１
唐辛子　　½本　　みじん切り
ミントの葉　　5 枚　　みじん切り
オレンジの皮　　1個分　　みじん切り
塩　　少々

［サルサの材料］

グリーンマンゴ　　1個　　みじん切り
赤ピーマン (小)　　1個　　みじん切り
玉ねぎ (小)　　½個　　みじん切り　　
唐辛子　　½本　　細切り
ミントの葉　　10 枚　　細切り
オレンジジュース　　大さじ2

レモンのしぼり汁　　小さじ１

皮なしの白身魚の切り身　　130g　　 
4枚

1 オレンジバターを作る。バターにしょう
が、唐辛子、ミント、オレンジの皮を合わ
せ塩で味を調える。冷まして冷蔵庫で寝
かせる。

2 サルサを作る。マンゴ、ピーマン、玉ね
ぎ、唐辛子、ミントとジュースを加え、塩
で味を調えておく。

3 30㎝×40㎝ほどの楕円形に切ったクッ 
キングシートを4枚用意する。紙の片側
半分にサルサを適量のせ、その上に魚の
切り身をおき、最後にオレンジバターを
のせる。紙で袋状に魚を包み、両端前後
をしっかり折り畳み、包みが開かないよ
う紙の端をねじっておく。同じ要領で残
り３つの包みも作る。

4 200°Cのオーブンで魚に火が通るまで 
10～15分ほど焼く。包みを閉じたまま食
卓に出す。 

ポイント　オーブンで包みを焼く間、中の
水蒸気が外に漏れないようにする。折り代
に溶き卵を刷毛で塗っておくとしっかり封
が閉じる。魚の切り身の厚さによってオー
ブンで焼く時間を調整すること。 

白身魚の包み焼き　　 
オレンジバターとマンゴ風味
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バターの風味豊かな美味しい 
ショートブレッドはその柔らかさと 
風味で人気のお菓子です。ここでは
ソフトな抹茶の緑色とピスタチオの
風味が際立つレシピを紹介します。

16枚分
準備時間： 25分 

生地を寝かせる時間： 1 時間 

調理時間： 45分

豪州産無塩バター　　125g　　 
室温に戻して柔らかくしておく　　
粉砂糖　　70g

薄力粉　　130g

コーンフラワー　　20g

抹茶　　小さじ1½

塩　　一つまみ 

殻なしピスタチオ (生)　　40g　　 
みじん切り
ホワイトチョコレート　　80g

抹茶　　適宜

 

1 バターと粉砂糖を混ぜてふわっとするま
で練る。薄力粉、コーンフラワー、抹茶、
塩を合わせふるいにかけ、バターミック
スに加え、ピスタチオも入れる。ナイフで
生地を切るようにして混ぜ、材料が混 
ざったらすぐやめる。22cmの丸形の焼き
型にバターを塗り、クッキングシートを敷
く。生地をトレーに押し広げ、表面をなら
し、冷蔵庫で１時間冷やす。 

2 170°Cのオーブンに入れて25分焼き、オー
ブンから取り出し、16枚のくさび形に切
る。真ん中に耐熱用の丸いクッキー型 

（小）を差し入れておき、ショートブレッド 
一枚一枚にフォークを刺して穴模様をつ
け、再びオーブンに入れて15分焼く。中ま
で火が通ったら焼き色がついて色が変
わる前に取り出す。ケーキクーラーなど
の上に焼き型を置いて冷まし、型から
取り出す。

3 チョコレートを溶かし、ショートブレッド
のとがった先のほうをディップしてチョコ
レートソースをからませ、抹茶をふりかけ
る。クッキングシートの上に置き、チョコ
レートが固まるまで15分ほど冷蔵庫で冷
やす。

ポイント　抹茶の風味をしっかり味わいた
い場合は、生地に混ぜる抹茶の量を小さじ
3に増やす。出来がったショートブレッドが
硬くならないように、生地は捏ねずにさっ
くりと混ぜる。 

抹茶とピスタチオの 
ショートブレッド
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ソースは冷めると固くなる
ので、液状に戻したい時は

電子レンジで20秒加熱し、
取り出して混ぜる。
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柔らかく、ふんわり軽いチュロスはふ
つうシナモンを入れて作りますが、こ
こではステップアップしてオレンジと
ガラムマサラの二つの味で作り、ホワ
イトチョコレートのトフィーソースをさ
らに引き立てるレシピにしました。 

16本分
準備時間： 15分 

調理時間： 20分

植物油 (揚げ油)　　1リットル
水 250ml 

豪州産無塩バター　60g　刻んでおく
上白糖　　10g

薄力粉　　120g

塩　　一つまみ
オレンジの皮　　½個分　　 
すりおろしたもの
卵　　2個

 ［仕上げ用］
上白糖　　50g

ガラムマサラ　　小さじ１
オレンジの皮　　½個分　　 
すりおろしたもの

 ［ソースの材料］
上白糖　　50g

豪州産濃厚クリーム　　90ml

豪州産無塩バター　60g　溶かしておく
ホワイトチョコレート　70g　刻んだもの
塩　　小さじ½

1 中くらいの鍋に油をいれて180°Cになる
まで熱する。 

2 チュロスの生地を作る。鍋に水、バター、
砂糖を入れて煮立たせる。薄力粉、塩、
オレンジの皮を入れて生地が鍋肌から離
れるまで２分ほど加熱する。火から下ろ
し３分冷やす。冷えたら卵を一つずつ入
れ、生地がなめらかになるまで攪拌 
する。 

3 生地をスプーンですくい、星形（中）口金
をつけた絞り袋に入れる。揚げ油の表面
に直接絞り出し、10cmの長さになるよ
うハサミで生地を切る。絶えず返しなが
らこんがりと色がつくまで５分ほど揚げ
る。キッチンペーパーの上に取り出し油
を切る。 

4 皿の上に砂糖 50g、ガラムマサラ少々、
オレンジの皮を混ぜ、揚げたてのチュロ
スをまぶす。 

5 ソースを作る。小鍋に砂糖を入れて火に
かけ、砂糖が溶け始め飴色になったらす
ぐに火から下ろし、ゆっくりとクリームと
バターを入れて混ぜる。弱火にかけ、な
めらかになるまで混ぜる。ホワイトチョコ
レートと塩を入れ、さらになめらかにな
るまで混ぜる。チュロスに温かいソース
を添えていただく。

スパイス入りチュロスとホワイト 
チョコレートのトフィーソース
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チーズ
チーズはカード（乳タンパク質凝固
物）やホエイ（乳清）を原料にして作
られ、新鮮なまま供するものと何ら
かの天然凝乳酵素等を加えて熟成し
たものがあります。できあがったチー
ズの風味、食感、見栄えは、熟成期間
や保管環境をはじめ、様々な要素に
よって異なります。チーズの世界はエ
キサイティングで、無限の可能性を秘
めています。



チーズは様々な料理に風味や色合い、テク
スチャを添えることのできる、大変用途の
広い食品です。チーズを上手に利用するポ
イントをいくつかご紹介します。
• ソースにチーズを加えるときは、必ず火

から下ろし、余熱で優しく溶かすように
します。

• 含有水分の少ない堅く熟成したチーズ 
（パルメザン等）は、高温で調理しても食
感や風味が損なわれにくいチーズです。

• 熟成された柔らかいチーズは高温で焦
げ、すぐにテクスチャが損われやすいた
め、食卓に出す直前に加えます。たとえ
ば焼けたタルトやピザをオーブンから出
した後でブリーのスライスをのせたり、
ブルーチーズをかけて出すなどします。

• 使用するチーズの熟成期間を考慮しま 
しょう。チーズは熟成が進むほど風味が
強くなります。 ほとんどのチーズには塩

チーズを使った料理
が含まれているため、料理の味付けには
注意しましょう。

• チーズをおろすには、室温に戻さず冷蔵
庫から出したばかりのチーズのほうが上
手におろせます。

• キッシュやオーブン焼き、ホットサンドな
どに最適なとろけるチーズには、モッ 
ツァレラ、チェダー、穴あきチーズ（グ 
リュイエールやラクレット等）などがあり
ます。グリュイエールやラクレットは、甘
みとコクがあり、料理に加えると味わい
に深みが増します。

• 硬質のリコッタ、クリームチーズ、ハルー
ミなどはオーブンで焼くと型崩れしにく
く、塊のままオーブンで焼いてほぐした
チーズをサラダにちらすなど、ちょっとひ
ねった使い方もできます。

チーズの盛りつけ
チーズの盛り合わせは食前のスナックや、
デザート前の口直し、あるいは晩餐の締め
くくりとして楽しまれています。どのタイミ
ングで出すにせよ、それを最高に楽しんで
いただくためのポイントをご紹介します。 

• よく熟成した、食べごろのチーズを選び
ます。一時間以上前から室温に戻してお
きます。

• 6人以上のグループでの食事には、特徴
の異なるチーズを二、三種類を盛り合わ
せます。少人数なら極上のチーズ一種類
だけでも十分喜ばれます。目安として、1
人につき合計60～80gのチーズを用意
します。 

• チーズに添えるパンやクラッカーは、 
チーズの風味を邪魔せず、チーズを引き
立たせるようなものを選ぶようにしま
す。十分熟成したチェダーには天然酵母 
パン、ブリーやウォッシュチーズにはフ 
ルーツやナッツ入りのパン、ブルーチー
ズにはバゲットなどがよく合います。

• くれぐれもチーズの味を打ち消さない、
チーズを引き立たせる添え物を選びま 
しょう。マルメロジャム、イチジク、干した
果物、マスカテル、洋梨、リンゴ、ナッツ
なども定番の添え物です。ただし、これ
らがチーズから主役の座を奪うことがな
いよう注意しましょう。

チーズの栄養分析表

各種　　
100ｇあたり 

タンパク質
(g) 

脂肪 
(g) 

炭水化物
(g) 

熱量 
(kJ) 

カルシウム 
(mg) 

ブルーチーズ 20.3 32.4 <0.1 1570 510 

白カビチーズ
(ブリー、 
カマンベール等)

18.6 30.3 0.1 1465 464 

チェダー 24.6 32.8 0.5 1663 763 

クリームチーズ 8.2 31.9 2.5 1384 82 

モッツァレラ 26.9 23.1 0.22 1300 817 

パルメザン 40.6 33.3 <0.1 1949 1121 

リコッタ (低脂肪) 10.1 8.7 2.0 551 230 
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チーズの切り方
味が混ざってしまわないように、それぞれ
別々のナイフを添えるようにします。チー
ズナイフが足りなければ、パン切りナイフ
やバターナイフ、パテナイフなどで代用で
きます。 

切り分けるとき一番気をつけることは、 
チーズが全員にいきわたるように、きちん
と人数分に切り分けることです！

小型円形

丸太型 – スライス

ハード／セミハードチーズ –  
放射状

円形 – 放射状

ブルーチーズ – 放射状

ソフトチーズ – 放射状

半月型 – 放射状

四角形
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チーズと飲み物を合わせる際には、風味だ
けではなく、テクスチャの相性も考慮しま
す。伝統的にワインとの組み合わせが好ま
れますが、お好きなチーズにぴったりの 
ビールやウイスキー、あるいはお茶といっ
た意外な取り合わせを見つけるのも楽しい
ものです。

熟成させない新鮮なチーズ
さっぱりした白ワインの新酒、たとえばリー
スリングやセミヨン／ソーヴィニヨンブラン
のブレンド、スパークリングワイン、ロゼな
ど、あるいは香りの良い小麦ビールなどの
白ビール、フローラルな香りのウーロン茶や
ジャスミン茶などがよく合います。

ブルーチーズ
トウニーやトパーク等のフォーティファイド
ワインやデザートワイン、甘口のリースリン
グやゲヴェルツトラミネール、スタウトやポ
ーターなどの黒ビール、アイラのモルトウイ
スキーのようなスモーキーなウイスキー、ラ
プサン・スーチョンや高品質のロシア・キャ
ラバンティーなど燻煙香のあるお茶がよく
合います。

パスタフィラータチーズ 
セミヨン／ソーヴィニヨンブランやピノ・グ
リ／グリージョなどの軽くさっぱりした白ワ
イン、イタリア産の赤、サンジョヴェーゼや
ロゼ、ピルスナーなどの泡立ちの良い軽い
ビールがよく合います。

ウォッシュチーズ
スパークリングワイン、ピノ・グリやピノ・
グリージョなどの香り高い白ワイン、ピノ・
ノワールやグルナッシュ／シラーズブレンド
といったミディアムボディの赤ワイン、シャ
ルドネなどのフルボディの白ワイン、テンプ
ラニーリョやサンジョヴェーゼなどイタリア
やスペイン産の赤ワインが最適です。ビー
ルならペールエールやゴールデンエールな
どのミディアムボディビールや主流のラガー
ビールなら大抵よく合います。また、スペイ
サイドモルトなどの軽めのウイスキーもお
勧めです。

白カビチーズ
スパークリングワイン、シャルドネやヴェル
デーリョなどの重厚な白ワイン、ピノ・ノワ
ールやメルロー／カベルネ・ソーヴィニヨン
ブレンドなどのミディアムボディの赤ワイ
ン、軽くて泡立ちの良いピルスナーやペア
サイダーといったビール・サイダー類、ロー
ランドやスペイサイドモルトなどの軽めのウ
イスキー、あるいはダージリンなど「午後の
お茶」に供される紅茶がよく合います。 

チェダースタイルのチーズ
カベルネ・ソーヴィニヨンやシラーズ、ある
いはそれらのブレンドのようなブルボディの
赤ワイン、トウニーやトパーク等のフォー 
ティファイドワイン、ブラウンエールやアン
バーエール、アップルサイダーのような重め
のビール・サイダー類、ハイランドモルトや
スモーキーアイランドモルトといった特徴の
はっきりしたウイスキー、あるいは紅茶な
ら素朴なしっかりした味わいのイングリッ
シュブレックファストやラプサン・スーチョ
ンなど燻煙香のあるお茶がよく合います。

セミハードチーズや穴あきチーズ
熟成されたセミヨンやシャルドネなどの白
ワイン、ブラウンエールやアンバーエールな
どの香り高いモルトビール、香り豊かな年
代物シングルモルトウイスキー、日本の煎
茶や中国の龍井茶等の緑茶、ブラックコー
ヒーがよく合います。

ハードチーズ
スパークリングワイン、シャルドネやリース
リングなどの熟成された白ワイン、テンプ
ラニーリョやサンジョヴェーゼなどのイタリ
アやスペイン産の赤ワイン、トウニーやトパ
ーク等のフォーティファイドワイン、ブラウ
ンエールやアンバーエール、ポーター、スタ
ウトといった重めのビール、香り豊かな年
代物シングルモルトウイスキーがよく合い
ます。

チーズに合う飲み物
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グルテンフリーのピザがこんなに
おいしくできました！　従来の生
地の代わりに、ヘルシーでおいしい
ブロッコリー入りの生地で作るレシ
ピ。この分量で2人前を1枚、または
ミニサイズのピザを2つ作れます。 

2人分
準備時間： 30分 

調理時間： 20分

［ 生地の材料］
ブロッコリー (中)　　1房 (240g)　　 
茎も一緒に粗く刻む
豪州産パルメザンチーズ　　40g　　 
細かくすりおろしたもの　　
アーモンドミール　　40g

卵　　2個
マッシュルーム (大)　　4個
チェリートマト　　125g

オリーブオイルスプレー
トマトペースト　　100g

豪州産モツァレラチーズ　　60g　　 
すりおろしたもの　　
ルッコラ　　30g

豪州産ブルーチーズ　　80g　　 
ちぎっておく
生ハム (プロシュート)　　2枚

1 生地を作る。ブロッコリーをフードプロ 
セッサーに入れて時々止めながら細か
い、お米のような質感になるまで刻み、2
カップ分のブロッコリーライスを作る。ボ
ウルにブロッコリー、パルメザンチーズ、
アーモンドミール、卵、塩少々を入れてよ
く混ぜる。クッキングシートを敷いた天
板に生地を広げ、厚さ5ミリの楕円形に
なるように手で押して平らにする。 

2 マッシュルームとチェリートマトを別々の
天板に並べてオリーブオイルをスプレー
する。両方の天板を200°Cのオーブンに
入れて10～12分、または生地にほんのり
と焼き色が付き、マッシュルームが柔ら
かくなるまで焼く。5分程置いたら生地を
裏返し、クッキングシートを剥がす。 

3 生地にトマトペーストを塗り、マッシュ 
ルームとトマト、モツァレラチーズをの
せ、さらに8～10分間またはチーズが溶け
るまでオーブンで焼く。 

4 切る前にルッコラ、ブルーチーズ、プロ 
シュートを乗せて出来上がり。温かいう
ちにいただく。

ポイント　この生地を使ってお好みの 
トッピングでバリエーションを楽しむこと
ができる。 

ブロッコリーの生地で作る 
マッシュルームとブルーチーズ・ピザ
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印象的なこの一品は一見作るのが
難しそうですが、ねじるコツさえマ
スターすれば誰にでもできるレシ
ピです。人気のイタリアの味、伸び
るモッツァレラチーズとピリッとし
たパルメザンチーズが一度に楽し
めるこのパンは、きっとどのお客様
にも笑顔で迎えられるでしょう。

8人分
準備時間： 45分 

寝かせる時間： 1 時間 

調理時間： 30分

［パン生地］
上白糖　　小さじ2 

ドライイースト　　小さじ1 

豪州産牛乳 (成分無調整)　　240ml　　 
室温に戻す

小麦粉　　500g 

塩　　小さじ1½ 

豪州産無塩バター　　60g　　 
室温に戻す 

卵　　1 個　　軽く溶きほぐす 

［ペストの材料］
バジル　　1 把 (小) 
豪州産パルメザンチーズ　　40g　　 
すりおろしたもの 

マカデミアナッツまたはカシューナッツ
40g　　ロースト・塩味
にんにく　　1かけ
バージンオリーブオイル　　70ml　　 

トマトペースト　　125g 

イタリアンハーブミックス (乾燥ハーブ)　
大さじ1 　　
塩　　小さじ¾ 

こしょう　　小さじ¼ 

エキストラバージンオリーブオイル 
10ml　　 

豪州産モッツァレラチーズ　　160g　　 
すりおろしたもの 　　
卵　　1個　　軽く溶きほぐす

1 大きめのボウルに砂糖とイーストを入
れ、人肌に温めた牛乳を加えて少し泡が
立つまで10分ほど置く。 

2 小麦粉と塩をふるって入れ、バターと卵
を加える。弾力のあるなめらかな生地に
なるまで手で5分こねる。ボウルに清潔
なふきんをかけ温かい場所におき、生地
が2倍の大きさに膨らむまで1時間ほど
寝かせる。 

3 ペストを作る。バジル、パルメザンチー
ズ、ナッツ、にんにく、オリーブオイルを 
フードプロセッサーにかけ、粗いペースト
状にする。ペストの堅さはゆるすぎず、 
パンに塗って伸ばせる程度にする。堅す
ぎるときはオリーブオイルを少し足す。

4 トマトペーストとハーブ、塩こしょう、オ 
リーブオイルを合わせる。

イタリアンスターブレッドとモッツァレラチーズ
5 生地をガス抜きし、4等分して丸める。丸

めた生地を平らに伸ばしそれぞれ直径
30cm程度の円形にする。クッキングシー
トを敷いた天板に生地を一枚乗せ、トマト
ペーストの半量を塗ってモッツァレラチー
ズ半量を散らす。そのうえに生地をもう一
枚乗せ、ペストを均等に塗り広げる。さら
にもう一枚生地を乗せ、残りのトマトペー
ストとモッツァレラチーズを乗せたら、最
後の一枚を乗せて上から生地を少し押さ
え、重ねた生地をなじませる。 

6 パン生地の真ん中に小さいグラスを置き、
よく切れるナイフでグラスから生地の端に
向けて放射線状に16等分して切る。右手と
左手で隣り合った2切れを持ち、互いに逆
の方向に2回ねじる。ねじった生地の先端
同士をしっかりとめ、つなぎ目を下にして
置く。残りの7組も同様に成形し、合計８組
つくると、頂点を8つもつ星の形が出来上
がる。グラスを外しパンの表面に卵をハケ
で塗って照りをつけ、200°Cのオーブンで
こんがり黄金色になるまで約25～30分焼
く。温かいうちにいただく。

ポイント　生地をねじって成形する間、残り
の生地には清潔なふきんをかけ、乾かないよ
うにするとよい。 
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熟成したカマンベールには、よく 
マッシュルームの香りの要素が含ま 
れています。この前菜はキノコと 
カマンベールが共演するマッシュ 
ルームの二重奏を楽しむレシピで 
す。焼けたらすぐ、熱々のうちに 
カマンベールチーズの最高のクリー
ミーな味わいをお楽しみください。 

4人分
準備時間： 20分 

調理時間： 30分

豪州産カマンベールチーズ　　200g　　 
1つ (丸い形ごと)
にんにく　　1かけ (小)　　薄切り
植物油 (揚げ油)　　200ml 

えのきだけ　　40g 

豪州産有塩バター　　30g 

しめじ　　150g 

はちみつ　　大さじ1 

バルサミコ酢　　大さじ1 

タイム　　2本 

ヘーゼルナッツ　　20g　　 
ナッツは煎り、皮をむいて粗く刻む。 
(飾り用) 
トーストまたはクラッカー　　添えて出す

1 カマンベールチーズの表面に十字に切り
目を入れ、切れ目ににんにくのスライス 
を奥まで押し入れる。ホイルでゆるめに
包み、200°C のオーブンで15～20分ほ
ど焼く。 

2 揚げ油を180°Cに熱し、えのきだけがパ
リッとこんがり黄金色になるまで5分ほ
ど揚げる。キッチンペーパーの上で油を
きっておく。 

3 フライパンにバターを溶かし、しめじを
中火で5分炒める。はちみつ、酢、一本分
のタイムの葉を加え、飴色になるまでさ
らに1～2分炒める。 

4 焼いたカマンベールチーズをお皿にお
き、炒めたしめじ、えのきの順に乗せる。
ヘーゼルナッツと残りのタイムの葉を散
らして仕上げる。熱々のうちにクラッ 
カーやトーストを添えて出す。

ポイント　しめじの代わりにシイタケやミ
ニエリンギで作ってもよい。カマンベール
チーズの代わりに豪州産ブリーチーズでも
おいしく作れる。

ベイクトカマンベールチーズと 
マッシュルームの二重奏
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パルメザンチーズ、洋梨、プロシュートのリゾット
人気の素材の洋梨、プロシュート
に、主役のパルメザンチーズを組み
合わせたリゾット。味わい深くクリー
ミーな仕上がりのリゾットに、カリ
カリのチーズクリスプを添えて。 

4～5人分
準備時間： 20分 

調理時間： 35分

［パルメザンチーズクリスプの材料］
豪州産パルメザンチーズ　　20g　　 
すりおろしたもの　　

［リゾットの材料］
豪州産無塩バター　　30g 

玉ねぎ (小)　　1個　　みじん切り
にんにく (小)　　2かけ　　みじん切り 

アルボリオ米　　200g 

白ワイン　　100ml

レモンのしぼり汁とすりおろした皮　　 
½個分

鶏がらスープ　　800ml　　 
沸騰させておく
洋梨　　1個　　1センチ角のさいの目切り
豪州産パルメザンチーズ　　70g　　 
すりおろしたもの
クルミ　　35g　　 
炒って荒めに刻んでおく
塩、こしょう　　適量

［トッピング材料］
プロシュート　　80g　　軽くちぎって 
カリッとするまで炒める (適宜)
ルッコラ (飾り用)　　適宜
洋梨 (飾り用)　　刻んでおく

1 パルメザンチーズクリスプを作る。クッ 
キングシートを敷いた天板の上に小さめ
のクッキー型を置き、パルメザンチーズ
をパラパラと型の中に振り入れる（シー
トの表面がやっと隠れるくらい）。これを
何度か繰り返す。200°Cのオーブンに入
れて約5～10分、またはチーズが溶けて色
づき始めるまで焼く。オーブンから取り
出し、クーリングラックで冷ます。 

2 大きめのフライパンにバターを溶かし、
薄茶色になるまで加熱する。玉ねぎ、 
にんにくを加えてバターを絡め、弱火で
柔らかく透明になるまで炒める。アルボ
リオ米を入れ、バターが米粒全体に絡
まるまで混ぜる。混ぜながら白ワイン、レ 
モンの皮としぼり汁を加え、水分がほと
んど米に吸収されるまで炒める。

3 熱い鶏がらスープを１カップ注ぎ入れて
混ぜ、スープの水分を米が吸うまで待つ。
次の１カップも同じように繰り返す。鶏が
らスープ3杯目と共に洋梨を入れ、さらに
混ぜる。水分が完全に吸収されてから、
最後の1カップを入れる。アルボリオ米が
柔らかくなりリゾットがまだ少しゆるい
うちにパルメザンチーズとくるみと加え、
さらに1分加熱する。塩とこしょうで味を
調える。盛り付けたリゾットにプロシュー
トをのせて出来上がり。お好みでルッコ
ラ、洋梨、パルメザンチーズウェハースを
のせていただく。

ポイント　白ワインは、鶏がらスープ（追加
量）で代用してもよい。
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伝統的なケジャリーのおいしさに匹敵
するおいしさ！お米の代わりにカリフ
ラワーを使ったこのレシピは、牛乳、
チーズ、卵、マス（サーモン）のタンパ
ク質のみでなく野菜もたっぷり。香り
高いスパイスが食欲をそそります。

4人分
準備時間： 30分 

調理時間： 20分

カリフラワー (中)　　約1㎏　　 
小房に分ける
豪州産バター　　40g

玉ねぎ　　1個　　みじん切り
赤ピーマン　　1個　　さいの目切り
しょうが　　小さじ2　　 
すりおろしたもの
にんにく　　2かけ　　みじん切り
カレー粉　　大さじ1

マスタードシード　　小さじ1

カレーリーフ　　10枚
塩、こしょう　　適量
豪州産牛乳　　185ml

冷凍グリーンピース　　120g　　 
解凍しておく
パセリ　　大さじ2　　みじん切り
温燻製のマスまたはサーモン　　300g　
皮を取りほぐしておく
豪州産スモークチェダーチーズ (または 
ビンテージチェダーチーズ)　　150g　　 
薄く削ぐ　　 

ゆで卵　　2個　　 
半熟にして殻は剥いておく

1 カリフラワーを二回分に分け、お米のよ
うな質感になるまでフードプロセッサー
にかける。ドロドロにならないように、プ
ロセッサーにかけ過ぎないようにする。

2 深めの大きなフライパンまたは幅広の鍋
にバターを入れて、中火で温める。玉ね
ぎが薄茶色になるまで5分程炒め、ピー
マン、しょうが、にんにく、カレー粉、マス
タードシード、カレーリーフを加える。塩
こしょうで味を調えて約2分または香り
がしてくるまで炒める。

3 カリフラワーライスを入れて1分間炒め
る。牛乳を加えて混ぜながら3～5分また
はカリフラワーが柔らかくなり始めるま
で（柔らかくなり過ぎないように）炒め
る。グリーンピース、パセリとほぐしたマス
（サーモン）を入れて混ぜ、さらに1～2分
程火を通したらチェダーチーズの半分を
混ぜ入れる。ゆで卵を４つに切りケジャ
リーの上に乗せ、残りのチェダーチーズ
を振りかけて出来上がり。

カリフラワーライスのケジャリー 
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クリームチーズとレモンカードのスイスロール
伝統的なレモンチーズケーキから
ヒントを得た、軽くてクリーミーな
レモン風味のスポンジケーキを
巻いたスイスロール。見た目も美
しく、切り分けやすいケーキ。 

8人分
準備時間： 45分 

生地を寝かせる時間： 1～3時間 

調理時間： 15分

［レモンカードの材料］
卵　　1個 

卵黄　　2個分 

上白糖　　120g 

レモンの皮　　1個分 　　 
すりおろしたもの　　
レモンのしぼり汁　　60ml 

豪州産無塩バター　　60g 　　 
刻んだもの 

［中身のクリームの材料］
豪州産クリームチーズ　　200g　　 
室温に戻しておく 

粉砂糖　　40g 　　
レモンの皮　　1個分　　 
すりおろしたもの 

豪州産濃厚クリーム　　80ml　　 
軽く角が立つまで泡立てる

［スポンジの材料］
卵　　4個　　卵白と卵黄に分ける
塩　　ひとつまみ 

上白糖　　90g　　
薄力粉　　50g 

コーンフラワー　　30g 

［飾り用］
グラニュー糖　　50g 

レモンピール　　適宜
粉砂糖　　適宜

1 レモンカードを作る。卵、卵黄2個分、上
白糖 120g を全体が混ざるまで1分ほど
泡立てる。レモンの皮としぼり汁を加え、
ボウルで湯煎し、絶えず泡立ててもった
りするまで続ける。バターをゆっくり入れ
ながら全体が混ざり合いなめらかになる
まで攪拌する。さらに2分湯煎してからは
ずし、密閉容器に入れて冷蔵庫で1時間
以上寝かせる。

2 クリームチーズ、粉砂糖とレモンの皮を
ハンドミキサーでなめらかになるまで攪
拌する。クリームを混ぜ入れ、スポンジ
が焼けるまで最低1時間冷蔵庫で寝かせ
ておく。

3 スポンジケーキを作る。卵白4個分に塩
を加えて角がしっかり立つまで泡立て
る。上白糖を加えてさらに3分ほど泡立
て、しっかり角が立つ固いメレンゲに仕
上げる。これに卵黄をそっと加えて15秒
軽く混ぜ合わせる。薄力粉とコーンフラ
ワーを合わせてメレンゲにふるい入れ、

生地を底からすくいあげるように混ぜ
る。ロールケーキ用の焼き型（38cm x 
30cm）にバターを塗ってクッキングシー
トを敷き、ケーキの生地を流し表面を平
らにならす。220°Cのオーブンで軽く焼
き色がつくまで約8～10分焼く。

4 大きめのクッキングシートにグラニュー
糖を散らし、その上に焼けたスポンジを
逆さまに置き、生地の底に敷いていた紙
をはがす。スポンジの端の固い部分を切
り落とし、長方形の短い辺のほうから紙
ごと巻いていく。ケーキクーラーの上で
冷ます。 

5 ケーキを仕上げる。巻いたスポンジを広
げて、用意してあったクリームチーズを均
等に塗り、次にレモンカードを重ねる。
再び巻き、ホイルで包んで冷蔵庫で1時
間おき、チーズとレモンの風味をなじませ
る。レモンピールを飾り、好みで粉砂糖
を振りかける。

冷蔵庫で3日まで保存できる。

ポイント　巻くときスポンジにひびが入っ
てしまった時は、泡立てた生クリームで覆
うなど飾りを工夫する。巻いたスポンジの
両端を切り落としておくと、切り分けた時
きれいな切り口になる。 
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くるくる巻いて　ナスのカネロニ
グルテンフリーの方も楽しめるカネ
ロニの代替レシピ。想像するよりずっ
と簡単で、時間をかけずに作れます。
豪州産チーズのおいしさが詰まったク
リーミーでコクのある味わいです。 

4人分
準備時間： 30分 

調理時間： 1 時間

ベビースピナッチ　　150g　　 
洗って細切りにする
豪州産リコッタチーズ　　500g 

卵　　1個　　軽く溶きほぐす
豪州産パルメザンチーズ　　40g　　 
すりおろしたもの　　
バジル　　大さじ2 　　みじん切り
トマトパッサータまたは 
パスタ用トマトソース　　400ml 

ナス　　2個　　(中)
豪州産モッツァレラチーズ　　70g　　 
すりおろしたもの 

1 耐熱ボウルにベビースピナッチを入れ、
電子レンジ強で1～2分加熱する。冷えた
ら手で水分を絞っておく。 

2 ベビースピナッチにリコッタチーズ、卵、
パルメザンチーズとバジルを合わせる。
パッサータの半量を30 x 20cm の耐熱
皿に流し入れる。 

3 ナスを縦半分に切る。切り口を下にして
まな板に載せ、縦長にスライスする。短
い切れ端は耐熱皿の底に並べる。まな板
の上にナスのスライスを置き、用意したリ
コッタチーズの詰め物を大さじ1杯ずつ
乗せて巻く。チーズの詰め物が顔をのぞ
かせている方を上にして耐熱皿に置いて
いく。残りのパッサータをかけまわし、ア
ルミホイルを被せて180°Cのオーブンで
30分焼く。 

4 アルミホイルを外し、モッツァレラチーズ
を散らし、ナスに柔らかく火が通り、 
チーズに焦げ目がつくまでさらに30分ほ
ど焼く。

ポイント　ナスのスライスが不ぞろいで 
チーズの詰め物が乗せにくい場合は、厚
い側にのせて薄い側に向かって巻くよう
にする。
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タンパク質
タンパク質が筋肉の発達に不可欠な
ことはよく知られていますが、身体を
鍛えている人にとってはタンパク質の
摂取量だけでなく、摂取するタンパク
質の種類や摂取するタイミングも重
要です。牛乳はホエイとカゼインタン
パク質両方の優れた供給源です。 



タンパク質は必須栄養素の一つであり、細
胞の修復、筋肉の発達や再生、骨の成長や
維持の補助、様々な代謝機能の制御支援
など、体内で重要な役割を果たします。 

タンパク質はアミノ酸という構成分子でで
きています。タンパク質の栄養価は、どのよ
うな種類の必須アミノ酸がどれだけ含ま
れているかによって決定されます。豆、ナッ
ツ、野菜や穀物などの植物性タンパク質食
品には体に必要な必須アミノ酸が十分含
まれていないことが多く、完全な栄養源と
は言えません。

タンパク質とは
ミルクのタンパク質

牛乳は、そのアミノ酸含有割合のおかげで
栄養価の高い食品です。ミルクには多くの
栄養素が含まれており、そのうちタンパク
質含有量は約3.5％で、その80％がカゼ 
イン、20％が乳清（ホエイ）タンパク質とい
う構成になっています。 

ホエイは「速効タンパク質」と呼ばれ、素早
くアミノ酸に分解され血流中に取り込まれ
るので、激しい運動のあとの栄養補給に最
適です。ホエイプロテインには分枝鎖アミ
ノ酸ロイシンが多く含まれています。ロイ 
シンは特に筋タンパク質の生成を促す効
果が認められており、乳タンパク質を毎日
摂取すると筋肉の発達を直接刺激するこ
とが明らかになっています。
反対に、カゼインはゆっくりと消化されま
す。カゼインは直接的に筋肉の生成を促す
ことはありませんが、筋肉の分解を阻止す
る働きがあり、全体的な筋肉の発達に重要
な役割を果たします。また、ゆっくり消化さ
れるため長時間にわたりタンパク質を少し
ずつ供給するのに向いています。 

ホエイプロテインの利用法
ホエイプロテインはミルクや水、お好きな
スムージーなどに入れてよくかき混ぜるだ
けで簡単にできます。 

ホエイプロテイン粉末は「ブリスボール」な
どの手作り栄養補給食品やブラウニーなど
の焼き菓子に加えて、タンパク質強化材料
として使用することができます。焼き菓子
を作るときに小麦粉の代わりにホエイプロ
テイン粉末を使うと、ねっとりした変 
わった食感になってしまいます。ホエイプ
ロテインを使う専用のレシピで作ることが
大切です。 
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ホエイプロテインの用途はプロ 
テインバーやシェイクだけに限り 
ません。アイデア次第で普段の食事 
にも利用できるホエイプロテインを、
今回は鶏モモ肉の唐揚げに使う衣や
ワッフルに入れてみました。鶏肉自体 
のタンパク質も含め、一食あたり23g
のタンパク質を摂取できます。 

5人分
準備時間： 30分 

漬け込む時間： 1 時間 

調理時間： 15分

［マリネの材料］
しょうゆ　　小さじ2 

酒　　小さじ1½ 

おろししょうが　　小さじ1 

鶏モモ肉　　4枚　　1枚を四つ切り

［コールスローの材料］
豪州産サワークリーム　　30g 

レモンのしぼり汁　　大さじ1 

しょうゆ　　小さじ2½

タヒニ　　小さじ2 

赤キャベツ　　60g　　千切り
にんじん　　60g　　細切り 

さやえんどう　　50g　　細切り 

コールラビ　　50g　　細切り 

［ワッフルの材料］
薄力粉　　140g 

そば粉　　40g 

豪州産ホエイプロテイン・アイソレート  
(ノンフレーバー)　　40g

上白糖　　20g 

ベーキングパウダー　　小さじ2 

塩　　小さじ¾ 

粉末しょうが　　小さじ½ 

豪州産牛乳 (成分無調整)　　 
250～280ml　　温めておく 

豪州産無塩バター　　60g　　 
溶かしておく 

卵　　2個分　　 
卵白と卵黄を分けておく 

植物油 (揚げ油)　　1リットル
片栗粉　　80g 

豪州産ホエイプロテイン・アイソレート 
(ノンフレーバー)　　15g

炒りゴマ　　大さじ1　　飾り用
マヨネーズ　　適宜

1 しょうゆ、酒、おろししょうがを大きめの
ボウルに入れて混ぜ、鶏モモ肉を加えた
らラップをして冷蔵庫で1～3時間冷やし
て漬け込む。 

2 コールスローを作る。サワークリーム、レ
モンのしぼり汁、しょうゆ、タヒニを大き
めのボウルに入れて混ぜ、赤キャベツ、に
んじん、さやえんどう、コールラビを加え
てドレッシングが絡まるように混ぜる。 
ラップをして冷蔵庫で冷やしておく。

3 生地を作る。薄力粉、そば粉、ホエイプ
ロテイン・アイソレート、上白糖、ベーキ
ングパウダー、塩、粉末しょうがを合わ

せてふるいにかける。大きめのボウルに
牛乳、バター、卵黄を泡だて器でよく混
ぜてから、水分を含んだ材料に少しずつ
混ぜていく（少しくらいダマが残っても良
い）。卵白を角が立つまでしっかり泡立
て、生地にふんわりと混ぜる。 

4 ホットサンド・ワッフルメーカーでワッフ
ルを5枚焼く（取扱説明書に従って焼
く）。焼いたワッフルは50°Cのオーブン
に入れて、重ねないように置き、カリッと
温度を保つ。 

5 深めのフライパンに植物油を入れ、180°C
に熱する。浅めのボウルに片栗粉とホエ

イプロテインを入れてよく混ぜておく。
鶏モモ肉をマリネ液から取り出し、片栗
粉ミックスを軽くまぶす。約4～5分また
はよく火が通り、綺麗なきつね色になる
まで揚げる（鶏肉の内部温度が75°Cに
達していること）。キッチンペーパーに取
り出して余分な油を取る。 

6 ワッフルの上にコールスローを乗せ、ワッ
フル一枚につきチキン3つを盛り付ける。
炒りゴマを散らし、マヨネーズを添えてい
ただく。 

高タンパク質の和風チキンとワッフル
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ホエイプロテイン入り 
コーヒークリームプリン
定番デザートのクリームプリン 
と、根強い人気を誇るコーヒーに、 
さらにホエイプロテインを合わせ 
て作るレシピです。食べきりサイ 
ズ一食中のタンパク質は 6g です。

8個分
準備時間： 20分 

冷やす時間： 4時間 

調理時間： 45分

［カラメルの材料］
上白糖　　280g 

水　　140ml 

［カスタードの材料］
豪州産牛乳 (成分無調整)　　400ml

エスプレッソコーヒー　　60ml　　 
淹れておく　　 

卵　　4個 

豪州産ホエイプロテイン・アイソレート 
(バニラ味)　　50g 

上白糖　　40g 

ポイント　ホエイプロテインは一度加熱さ
れると料理の表面を乾燥させる特性があ
るので、冷蔵庫で冷やしている間ココット
皿に蓋をしておくとよい。

1 カラメルを作る。ココット皿（125ml、 
8個）に薄くバターを塗っておく。上白糖
と水を鍋に入れ、時々かき混ぜながら
砂糖が溶けるまで煮溶かす。砂糖が溶け
たらかき混ぜるのを止め、深みのある
茶色になるまで煮詰める。火から下ろし
ココット皿に注ぐ（熱いので気をつける
こと）。 

2 ［カスタードの作り方］牛乳とエスプ 
レッソコーヒーを沸騰直前まで加熱す
る。別のボウルに卵、ホエイプロテイン
パウダー、上白糖を入れ、泡だて器でな
めらかになるまで攪拌する。この卵ミッ
クスに温めた牛乳をゆっくりと注ぎ入
れ、泡だて器で混ぜ続ける。目の細かい
ザルで濾して器に入れ、ココット皿に注
ぎ込む。 

3 深めの天板の底に清潔なタオルを敷き、
その上にココット皿を並べ、ココット皿
の半分ほどの高さまで、熱いお湯を天
板に注ぎ入れる。アルミホイルを被せて
180°Cのオーブンで約40～45分、または
カスタードが固まるまで焼く（表面は固
まったばかりで、真ん中が少し揺れるく
らいまで）。オーブンから取り出し、お湯
につかったままの状態で粗熱を取る（10
分）。ココット皿をお湯から出してさらに
冷ましてから、冷蔵庫で最低4時間（で
きれば一晩）冷やす。 

4 ココット皿の内側の壁にナイフを添わせ
てからひっくり返し、小さなお皿に取り
出す。 
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Disclaimer

The content of this publication including any statements regarding future matters (such 
as the performance of the dairy industry or initiatives of Dairy Australia) is based on 
information available to Dairy Australia at the time of preparation. Dairy Australia does 
not guarantee that the content is free from inadvertent errors or omissions and accepts 
no liability for your use of or reliance on this document. You should always make your 
own inquiries and obtain professional advice before using or relying on the information 
provided in this publication, as that information has not been prepared with your specific 
circumstances in mind and may not be current after the date of publication. 
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