
レシピ集

令令 8 令 2 令

令令令令令令令令令令令



令和 7年度

高校生発！ I w a k iならではグルメをつくろう
レシピ集の発行にあたって

まんまるトマトのビー フシチ ュー パイ ・・・・・・・・

令令令令令令令令令令令令令令令令令令 令 令令令令令令令令令令令 ( 令令 令 令令令 ) 令 令

令令令令令令令令令令令令令令令令令令令 7令令 令 令令令令 令 Iwaki 令令令令令令令令令

令令令 令 令令令令令令 令 令令令令令令令令 令 令令 令 令 (Iwaki Laiki)令 令令令 (令令令令 令 令

令令令 令 令令令 ) 令令令令令令令令令令令令令令令令令令令 令

令令令令令令令 令 令令令令令令令令令令 59令令令令令 令 令令令令令令令令 令 令令令令

令令令令令令令令令令令 10令令令令令令令令令 令 令令令令令令令令令令令令令令令令 令

令令 令 令令令令令令令令令令令令令令令令令令令 令 令令令令令令令令令令令令令令令

令令令令令令令令令令令令令令令令令令令令令令令令令令令令令 令

令令 8令 2令

令令令令令令令令令令令

令令令令令令 CROSS WONDER DINING

( 商 品 名 ： ル ー ジ ュ ビ ー フ パ イ )

ピリ辛ネギ 2 0 0％ ・・・・・・・・・・・・・・ ・・

令令令令令 Delica Cafe kibaco

ガーリックチャーハン ・・・・・・・・・・・・ ・・

令令令令令令令令 令令令

しいたけとベーコンバ ジルパ ン ・ ・ ・ ・ ・ ・ ・ ・ ・ ・

令令令令令令 all about bakery

いわきのみそネギ軍艦 ・・・・・・・・・・・・ ・・

令令令令令令令令令令令令令令令

( 商 品 名 ： い わ き の ネ ギ と エ リ ン ギ 入 り と ろ け る ね ぎ 味 噌 軍 艦 )

商品化レシピ

ゴロットトマトロール ・・・・・・・・・・・・・・

おすすめレシピ

ピリ辛ねぎ味噌ソース ・・・・・・・・・・・・ ・・

香ばしバターしいたけ炒飯 ・ ・ ・ ・ ・ ・ ・ ・ ・ ・ ・

きのこのおかずパン ・・・・・・・・・・・・ ・・

きのこチャーハン ・・・・・・・・・・・・・ ・・

令 令令令令令令令令令令令令令令令
令令令令令令令令令令令令令令令令
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材 料（２人分）
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トトトト ( トト )

トト

トトト

ト

ト

令令

令令

170g

令令

令令

令令令

令令

令令

令令

つ

く

り

か

た

令令令令令令令令令令令令令令令

令令令令令令令令令令令令令令令令令令令令令令令令令令令令令令令令

③令令令令令令令令令令令令令令令令

④令②令令令令令令令令令令令令令令令令令令令令令令令令令令令令

令令令令令令令②令令令令令令令令令令令令

令令令令令令令令令令令令令令令令令令令令令

令令令令令令令令令令令令令令令令令令令令令

令令令令令令令令令令令令令令令令令令令○令令令令令令令令令

令令令令令令令令令令令令令令令令令令令令令令令令令令令令令令令令令令令

❶

❸

❹

❺

❻

❼

Rec i pe

No.01
まんまるトマトの
ビーフシチューパイ
令令令令令令令令令令令令令令令令令 令令 令令 令令令令令令 令令令令令

令令令令令①令令令令令令令令令令令令令令令令令令 600W 令令令令令令❷

令令令令令令令令令令令 200令 令 25 令令令令❽

⑧令令令令令令令⑤令令令令令令令令令

令令令令令令令令令令令令令令令令令令令令令令

❾

トマトを煮込むことで甘みが出て、トマトが好きな人は更においしく！

苦手な人でも気にせずおいしく食べてもらえる工夫をしました！

パイ生地を丸くすることで見た目もかわいくしました。

comment
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商品化

01

応募時

商品化

調理時間：60分



材 料 （２人分）

トトト
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令令令令令令
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令令

令令令令
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た

令令令令令令令令令令令令令

令令令令令令令令令令②令令令令令令令令令令令

③令令令令令令令令令令令令令令令

④令①令令令令令令令令令令令令令令令令令令令令令

❶

❸

❹

❺

Rec i pe

No.02 ピリ辛ネギ 2 0 0％
令令令令令令令令令令令令令令令令令 令令 令令 令令令令令令令 令令令令令令

令令令令令令令令令令令❷

このソースは豆板醤を入れたピリ辛ソースです。辛い物が好きな人に食べてほ

しいなと思います。ごま油を入れてあるので、風味と辛みがマイルドになって

います。みじん切りにしてあるネギもとてもおいしいです。

comment
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商品化

02

応募時

商品化

調理時間：10分



材 料 （２人分）

トト (Iwaki Laiki )

ト

トトトト

トトト

トトトト

トトトトト

トトトト

トトト

トトトト

400g

令令

令令

1/2 令

50g

令令

令令令令

10g

令令令令

つ

く

り

か

た

令令令令令令令令令令令令令令令令令令令令令令令令

令令令令令令令令令令令令令令令令令令令令令令令令令令令令令令

令令令令令令令令令令令令令令令令令令令令令令令令令令令令令令令令令令

令令令令令

令令令令令令令令令令令令令令令令令令令令令令令令

④令令令令令令令令令令令令令令令令令令令令

令令令令令令令令令令令令令令令令令令令令令令令令令

令令令令令令令令令令令令令令令令令令令令令令令令令令令令令令令令令令

❶

❸

❹

❺

❻

❼

Rec i pe

No.03 ガーリックチャーハン
令令令令令令令令令令令令令令令令 令令 令令 令令令令令令令 令令令令令令令

   令令 令令令令令令令令 令令令令令令

令令令令令令令令令令令令令令令令令令令令令令令令令令令令令令令令令令

令令令令令令令令令令令令令令令令令令

❷

令令令令令令令 令 ②令 令令令令令令令令令令令令令令令❽

担任の先生が大好きなので、ぜひ食べてもらいたいから作りました。comment
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商品化
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応募時

商品化

調理時間：15～25分



材 料 （２人分）

トトトト

トトトト

トトトトトト ( トト )

トトト

トト

トトトトトトト

ト

トトトトトトト

令令 (70g)

50g

15g

66g

2g

1g

40g

5g

つ

く

り

か

た

令令令令令令令令令令 1令 2cm 令令令令令令令令

令令令令令令令令令令令令令令令令令令令令令令令令令令令令令令令令令令

令令令令令令令令

③令令令令令令②令令令令令令令令令令令令令令令

④令令令令令令令令令令令令令令令令令令令令

200令 令令令令令令令令令令 15 令 20 令令令令令令令令

❶

❸

❹

❺

❻

Rec i pe

No.04
しいたけと
ベーコンバジルパン
令令令令令令令令令令令令令令令令令 令令 令令 令令令令令令 令令令令令令

令令令令令令令令令令令令令令令令令令令令令令令令令令令令令令令令令❷

男女問わず、幅広い年代の方々に、日常の中で小さな贅沢を楽しみたい時に食

べてもらいたいと思い、「しいたけとベーコンバジルパン」を作りました。

また、外はカリッと、中はふんわりと焼き上げて、どなたにでも食べやすい

味、サイズにしました。見た目や香りなどで楽しめるようにも工夫しました。

comment
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商品化

04

応募時

商品化

調理時間：2時間30分



材 料 （２人分）

ト (Iwaki Laiki )

ト

トトト

トトトト

トトトト

ト

トト

ト

トトト

トトト

トトト

トト

トトトト

トト

令令

令令令

令令

令令

令令令令

令令令令

令令令令

令令令令

令令令令

令令令令

令令

令令令令

令令令令

令令

つ

く

り

か

た

令令令令令令令令令令令令令令令令令令

令令令令令令令令令令令 10 令令令令令令令令令

令令令令令令令令令令令令令令令令令令令令令令令

令令令令③令令令令令令令令令令令令令令令令令令令令令令

令令令令令令令令令令令令令④令令令令令令令令令令令令令令令令

令令令令令令②令令令令令令令令令令令令⑤令令令令令令令令令令令令

❶

❸

❹

❺

❻

Rec i pe

No.05
いわきの味噌ネギ
こってり軍艦
令令令令令令令令令令令令令令令令令 令令 令令 令令令令令 令令令令令令

①令令令令令令令令令令令令令令令令令令令令令令令令令❷

ネギのお寿司を食べてみたくて考えました。

手に取りやすいと思うので、食事にもおやつにも手軽に食べてもらいたいです。
comment
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商品化

05

応募時

商品化

調理時間：60分



材 料 （２人分）

トトトト

トトト

トトト

トトト

ト

トトト

トトトト

トトトト

ト

令令

令令

60g

1/4 令

令令

令令

令令

令令

令 L

つ

く

り

か

た

令令令令令令令令令令 × 令令令令令令令令令令令令令令令令令令令令令令令

令令令令令令令令令令令令令令令令令令令令令令令令令令令令令令令

令令令令令令令令令令令令令令令令令令令令令令令令令

令令令令令令令令令令令令令令令令令令令令令令令令令令令令

④令③令令令令令令令令令令令

令令令令令令令令令令令令令令令令令令令令令令令令令令令令令令令令令令

①令令令令令令令令令令令令令令令令令令⑤令令令令令令令令令令令令令令

令令令令②令令令令令令令令令令令令令令令令令令令令令令令令令

❶

❸

❹

❺

❻

❼

Rec i pe

No.06 ゴロットトマトロール
令令令令令令令令令令令令令令令令令 令令 令令 令令令令令令 令令令令令

令令令令令令令令令令令令令令令令令令令令令令令令令令令令

令令令令令令令令令令令令令令令令令令令令令令

❷

⑥令⑦令令令令令令令令令令令令令令令令令令令令❽

令令令令令令令令令令令令令令令令令令令令令❾

食べているうちにスープを味変できるところがポイントです。comment
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調理時間：40分



材 料 （２人分）

トトト

トトトトトトト

トトトトトトト

トトト

トト

トトト

ト

トト 醬

トトトトトトトト

トト

トトトト

トトトト

1 令

令令令 1/2

令令令 1/2

令令令 1

令令令 2

令令令 1

令令令 1

令令令 1

令令令 1/2

令令令 1

令令令 1

令令令 1

つ

く

り

か

た

令令令令令令令令令令令令令

令令令令令令令令令令令令令令令令令令令令令令令令令令令令令令令令令令

令令令令令令令令令令令令令 1令 2令令令令令令

①令令令令令令令令令令令 1令 2令令令令令令令令令令令令令令令令 OK 令

令令令令令令令令令令令令令令令令令令令令

❶

❸

❹

❺

Rec i pe

No.07 ピリ辛ねぎ味噌ソース
令令令令令令令令令令令令令令令令令 令令 令令 令令令令令令 令令令令令令

令令令令令令令令令令令令令令令令令令令令令令令令令令令令令令❷

いわき市の油みそをコンセプトにして、すこしピリ辛なハンバーグソースと

なっています。ごはんと一緒にガッツリ食べたい時におすすめです。
comment
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07

調理時間：10～15分（ソースのみ）



材 料 （２人分）

トトトトト

トト (Iwaki Laiki )

ト

トトトト

トトトト

トトト

ト

トトトトト

トトト

トト

令令 (令 120g)

320g

令令

令令令令

令令令令

令令令令

令令令令令

令令 (令令令 )

5g

令令

つ

く

り

か

た

令令令令令令令令令令令令令令令令令令令令令令令令令令令令

令令令令令令令令令令令令令令令令令令令令令令令令令令

令令令令令令令令令令令令令令令令令令令令令令令令令令令令令令令令令令令

令令令令令令令令令令令令令令令令令令令令令令令令令令令令令令令令

令令令令令令令令令令令令令令令令令令令令令令令令令令令令令令令令令令

令令令令令令令令令令令令令

令令令令令③令④令令令令令令令令令令令令令令令令令令令令令令令令令令

令令令

令令令令令令令令令令令令令令令令令令令令令令令令令令令令令令令令令令

令令

令令令令令令令令令令

❶

❸

❹

❺

❻

❼

Rec i pe

No.08 香ばしバターしいたけ炒飯
令令令令令令令令令令令令令令令令令 令令 令令 令令令令令令令 令令令令令令

令令令令令令令令令令令令 (30 令 45 令 )令❷

料理が苦手な人、小腹が空いた人に食べてほしい。

時間がかからずさっと作れておいしいところがポイント。工程が少なくて簡

単！お肉は入っていないけど、満足感がある。材料もあまり多くなくて良い。

comment
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令
令
令
令
令

令
令
令
令

令
令
令

令
令
令
令
令

令
令
令
令
令
令
令

調理時間：50分



材 料 （２人分）

( ト ) トトトト

トトトト

トトト

トトトト ( トトトトト )

トト

トトトトトトト

( ト ) トトトトトト

トトトト

トトト ( トトトト )

トトトトトトト

トトト

令令令

令令

1/4 令

3 令令

令令

令令

令令

令令令令

令令

令令

令令

つ

く

り

か

た

令令令令令令令令令令令令令令 1cm 令令令令令令令令

②令 (令 )令令令令令令令

令令令令令令令令令令令令令令令令令令令令令令③令令令令令令令令

④令令令令令令令令令令令令令令令令令令令令令令令令令令令令令令令令令

令令令令令令令令令令令令令令令令令令令

❶

❸

❹

❺

❻

Rec i pe

No.09 きのこのおかずパン
令令令令令令令令令令令令令令令令令 令令 令令 令令 令令令令令 令令令令令

(令 )令令令令令令令令令令令令令令❷

エリンギだけでなく、ベーコンや玉ねぎなど、エネルギーと栄養をいっしょに

摂れる具材たっぷりの料理にしました。味付けもめんつゆを使ったり、少し工

夫を入れています。使っているのは食パンだけれど、おかず感覚で食べられる

おいしい料理です。

comment

令
令
令
令
令

令
令
令
令

令
令
令

令
令
令
令
令

令
令
令
令
令
令
令
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調理時間：30分



材 料 （２人分）

トト (Iwaki Laiki )

トトト

トトト

トトトト

ト

トトトト

トトトトトトトト

ト

トトトト

トトト

400g

50g

50g

10g

令令

令令令令

令令令令

令令令令令令

令令

令令

つ

く

り

か

た

令令令令令令令令令令令令令令令令令令令令令令

②令令令令令令令令令令令令令令令令令令令令令令令令令令令令令令令令令

令令令令令令令

令令令令令令令令 令 令 令令 令令令令令令令令令令令令令令令令令令令令令令

令令令令令令令令令令令令令令令

令令令令令令令令令令令令令令令令令令令令令令令令令令

❶

❸

❹

❺

Rec i pe

No.10 きのこチャーハン
令令令令令令令令令令令令令令令令令 令令 令令 令令令令令令 令令令令令

令令令令令令令令令令令令令令令令令令令令令令令令令令令令令令❷

いつもと違うチャーハンが食べたい時に簡単かつお手ごろで美味しいきのこ

チャーハンを作ってみようと思ってもらえるように工夫した。
comment

令
令
令
令
令

令
令
令
令

令
令
令

令
令
令
令
令

令
令
令
令
令
令
令
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調理時間：10分



福島県いわき農林事務所 ( 企画 部 )

令 970 - 8026 令令令令令令令令令令令 15 令令

0246 - 24 - 6152

令令令令令令 Iwaki 令令令令令令令令令令令令令令令令

令令令令令令令令令令令令令令令令令

CROSS WONDER DINING 令令  Delica Cafe kibaco 令令

令令令令 令令令 令令 all about bakery 令令令令令令令令令 令令

令令令令令令令令令令令令令令令令令令令

令令令令令令

令令令令令令令令令令令令令令令令令令令令令令

令令令令令令令令令令令令令令令令令令令令令

令令令令令令令令令令令
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