
高校生

歴代

レシピ集

令令 8 令 令 令

令令令令令令令令令令令

６次化商品
販路拡大事業

高校生

歴代

レシピ集



I N D E X 令 令令令令令令令令令令令令令令令令令令令令令令令令

ト マ ト と マ ッ シ ュ ル ー ム の 炒 め 物 ・ ・ ・ ・ ・ ・ ・ ・ ・ ・ ・ ・

カ ラ フ ル ト マ ト の レ ア チ ー ズ ・ ・ ・ ・ ・ ・ ・ ・ ・ ・ ・ ・ ・ ・

い わ キ ッ シ ュ ・ ・ ・ ・ ・ ・ ・ ・ ・ ・ ・ ・ ・ ・ ・ ・ ・ ・ ・ ・ ・

地 元 愛 た っ ぷ り ♡ イ タ リ ア ン ぎ ょ う ざ ・ ・ ・ ・ ・ ・ ・ ・ ・ ・

フ レ ッ シ ュ ト マ ト の な め ら か ミ ル ク プ リ ン ・ ・ ・ ・ ・ ・ ・ ・

ま る ご と ト マ ト の ス ー プ 餃 子 ・ ・ ・ ・ ・ ・ ・ ・ ・ ・ ・ ・ ・ ・

ネ ギ だ く 和 風 パ ス タ ・ ・ ・ ・ ・ ・ ・ ・ ・ ・ ・ ・ ・ ・ ・ ・ ・ ・

金 頭 と 米 粉 の ハ ン バ ー グ ・ ・ ・ ・ ・ ・ ・ ・ ・ ・ ・ ・ ・ ・ ・ ・

I w a k i  L a i k i と ト マ ト の キ ッ シ ュ ・ ・ ・ ・ ・ ・ ・ ・ ・ ・ ・ ・

き の こ シ ュ ウ マ イ ・ ・ ・ ・ ・ ・ ・ ・ ・ ・ ・ ・ ・ ・ ・ ・ ・ ・ ・

パ ワ ー み な ぎ る ３ 色 お に ぎ り ・ ・ ・ ・ ・ ・ ・ ・ ・ ・ ・ ・ ・ ・

カ レ ー 風 味 の エ ビ ピ ラ フ ・ ・ ・ ・ ・ ・ ・ ・ ・ ・ ・ ・ ・ ・ ・ ・

い わ き 産 の ト マ ト を 使 っ た ス パ イ シ ー ガ パ オ ラ イ ス ・ ・ ・ ・

I w a k i た っ ぷ り ハ ヤ シ ラ イ ス ・ ・ ・ ・ ・ ・ ・ ・ ・ ・ ・ ・ ・ ・

ダ ブ ル ト マ ト バ ー グ ・ ・ ・ ・ ・ ・ ・ ・ ・ ・ ・ ・ ・ ・ ・ ・ ・ ・

い わ き ポ ー ポ ー ラ イ ス バ ー ガ ー ・ ・ ・ ・ ・ ・ ・ ・ ・ ・ ・ ・ ・

き の こ チ ャ ー ハ ン ・ ・ ・ ・ ・ ・ ・ ・ ・ ・ ・ ・ ・ ・ ・ ・ ・ ・ ・

ガ リ バ タ ピ ラ フ ・ ・ ・ ・ ・ ・ ・ ・ ・ ・ ・ ・ ・ ・ ・ ・ ・ ・ ・ ・

ま し ま し き の こ ! ! バ タ ー 香 る 和 風 に ぎ り め し ・ ・ ・ ・ ・ ・ ・

し い た け の ね ぎ み そ バ タ ー 焼 き ・ ・ ・ ・ ・ ・ ・ ・ ・ ・ ・ ・ ・

エ ビ と ト マ ト の 濃 厚 パ ス タ ・ ・ ・ ・ ・ ・ ・ ・ ・ ・ ・ ・ ・ ・ ・

ネ ギ ハ ン バ ー グ の ト マ ト ソ ー ス が け ・ ・ ・ ・ ・ ・ ・ ・ ・ ・ ・

ト マ ト の レ ア チ ー ズ ケ ー キ ・ ・ ・ ・ ・ ・ ・ ・ ・ ・ ・ ・ ・ ・ ・

い わ き 野 菜 た っ ぷ り ト マ キ ム チ 丼 ・ ・ ・ ・ ・ ・ ・ ・ ・ ・ ・ ・

ト マ ト と ネ ギ で ハ ン バ ー G o o d ・ ・ ・ ・ ・ ・ ・ ・ ・ ・ ・ ・ ・

ト マ ト ジ ャ ム パ イ ・ ・ ・ ・ ・ ・ ・ ・ ・ ・ ・ ・ ・ ・ ・ ・ ・ ・ ・

豚 ロ ー ス の 長 ね ぎ 巻 き ・ ・ ・ ・ ・ ・ ・ ・ ・ ・ ・ ・ ・ ・ ・ ・ ・

４ 種 の き の こ ガ ー リ ッ ク バ タ ー ・ ・ ・ ・ ・ ・ ・ ・ ・ ・ ・ ・ ・

悪 魔 級 ！ 焼 き お に ぎ り ！ ！ ・ ・ ・ ・ ・ ・ ・ ・ ・ ・ ・ ・ ・ ・ ・

ね ぎ た っ ぷ り 塩 レ モ ン だ れ ハ ン バ ー グ 丼 ・ ・ ・ ・ ・ ・ ・ ・ ・

ト マ ト 照 り 焼 き チ キ ン ピ ザ ・ ・ ・ ・ ・ ・ ・ ・ ・ ・ ・ ・ ・ ・ ・

い わ き の こ 、 た っ ぷ り ♡ う ま す ぎ 田 楽 み そ 餡 ！ ・ ・ ・ ・ ・ ・

長 ね ぎ た っ ぷ り ハ ッ シ ュ ド ビ ー フ ・ ・ ・ ・ ・ ・ ・ ・ ・ ・ ・ ・

ま ん ま る ト マ ト の ビ ー フ シ チ ュ ー パ イ ・ ・ ・ ・ ・ ・ ・ ・ ・ ・

ピ リ 辛 ネ ギ 2 0 0 ％ ・ ・ ・ ・ ・ ・ ・ ・ ・ ・ ・ ・ ・ ・ ・ ・ ・ ・ ・

ガ ー リ ッ ク チ ャ ー ハ ン ・ ・ ・ ・ ・ ・ ・ ・ ・ ・ ・ ・ ・ ・ ・ ・ ・

し い た け と ベ ー コ ン バ ジ ル パ ン ・ ・ ・ ・ ・ ・ ・ ・ ・ ・ ・ ・ ・

い わ き の 味 噌 ネ ギ こ っ て り 軍 艦 ・ ・ ・ ・ ・ ・ ・ ・ ・ ・ ・ ・ ・
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材 料（４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

12 令

令 4 令令令 8 令

1/2 令

1/3 令

1 令

令令令 1

令令令 2

令令令 1

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令令令令令令令令

令令令令令令令令令令令令令令令令令令令令令令令令令令令令令令

令令令令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
トマトとマッシュルームの
炒めもの

令令令令令令令令令令令令令令令 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❷

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令令令令令令令令令令令令令

令令令令

❾

いわき産のトマトを使いました。家族に作ったところ、好評でした。

冷めても美味しいので、お弁当の定番メニューとなりました。
comment

令令令令令令令⑥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❿
調理時間：20分
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材 料（４人分）
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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令令令令

④令⑤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.02 カラフルトマトのレアチーズ
令令令令令令令令令令令令令令 令令 令令 令令令令令令令 令令令令

令令令令令令令令令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

私の将来の夢はパティシエになることで、普段からお菓子を手作りして友達に

食べてもらっています。レアチーズケーキは得意なお菓子のひとつです。今回

はレモン汁の代わりにトマトを使い、トマトの色と酸味を楽しめるようにしま

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令令令令令❼

令令令⑦令令令令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⑥令令令令令令令❾

令令令令令令令令令令令令令令令令令令令令令令❿

ト トトトトト ト

ト トトトトトト ト

調理時間：60分
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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 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

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
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No.03 いわキッシュ
令令令令令令令令令令令令令令 令令 令令 令令令令

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

令令令令令令令令令令令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

いわき市産のトマト・きのこ・長ネギを美味しく食べられるレシピは何かを考

えて、最初に浮かんだのがキッシュでした。粒マスタードで味にアクセントを

つけたところがポイントです。

comment

❿ ⑨令⑦令令令令令令令令令令②令令令令令令令令

⓫ 180 令 令令令令令令令令令 30 令令令令 調理時間：60分
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Iwaki Laiki ( トト )

トトトト

材 料
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270g
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①令②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
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No.04
地元愛たっぷり♡
イタリアンぎょうざ

令令令令令令令令令令令令令令 令令 令令 令令令令令令 令令令令令

令令令令令令令令令令令令令令令令令令令令令令令令令令令令令令

令 令令令令令令令令令令令令令令令令令令令令令令

❷

福島の愛情がいっぱい詰まった食材を使って作りました。サンシャインミニト

マトとバジル、チーズを入れて、イタリアンなぎょうざです。麓山高原豚ひき

肉のジューシーさがあり、かつ、野菜たっぷりです。少し風変りで、だれでも

おいしく食べられます。

comment

令令令令令令令令令令令令令令令❼

調理時間：60分
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①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 1令令 (令令令 )令令令令令令令令令
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No.05
フレッシュトマトの
なめらかミルクプリン

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❷

令令令令令令令令令令令令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

たくさんの種類のいわき産のトマトがあるのに、私自身がトマトが苦手で私と

同じように苦手な人でも食べられるデザートをを作りたいと思い、このレシピ

を考えました。

comment

⑨令令令⑥令令令令令令令令令令令令令令令令令令令令❿
令令令令令令令令令令令令令令令令令令令令令令令令令令令令令令令令令令

令令令令令令令令令令令令令令令

⓫

調理時間：60分
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材 料

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

トトトトトト

トトトトトトトトトト

100g

令令

2 令

2 令

令令令 1

令令令 1/2

令令

12 令

4 令

12 令

令令令 6

900ml

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

②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 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 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

令令令令令令

令令令令令令令令令令令令令令令令令令令令令令令

令令令令令令令令令令令令令令令 (令令令 )令令令令令令令令令令令令令令令

令令 (B) 令令令令令令令令令

❶

❸

❹

❺

❻

❼

Rec i pe

No.06 まるごとトマトのスープ餃子
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 (A) 令令令令令令令令令令❷

トマトをまるごと使って、甘くトロトロになるまで煮詰めました。

餃子の中にはトマトやしいたけ、ねぎで食感も楽しめます。スープがあっさり

しているので、子どもや大人にも好んでもらえて彩りにも気を配りました。

comment

令令令令令令令令令④令⑤令⑥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令令令令令令令令❾

ト トトト ト

ト トトト ト

調理時間：45分

H
3
1

年
度

レ
シ
ピ
コ
ン
テ
ス
ト

テ
イ
ク
ア
ウ
ト
メ
ニ
ュ
ー
開
発

Iw
aki

な
ら
で
は

グ
ル
メ
を
つ
く
ろ
う

06



材 料（4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

400g

3 令

1 令令令

16 令

1/2 令

2 令

令令

令令令 8

令令令 3

令令令 5

令令

つ

く

り

か

た

令令令令 1.5cm 令令令令令令令令令令令令令令令令令令令令

令令令令令令令令令令令令令

令令令令令令令令令令令令令令令令令令令令令令令令令令令令令令令令令令令

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 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令

❶

❸

❹

❺

Rec i pe

No.07 ネギだく和風パスタ
令令令令令令令令令令令令令令令令 令令 令令 令令令令令 圡 田 令令令令令令令 令令令令

令令令令令令令令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

ネギがメインのパスタを作りました。ネギは免疫力アップなどの効果があり、

しょうがを使っているので身体もあたたまり、冬にぴったりのパスタです。し

めじやエビなど具だくさんのパスタなので、おなかもいっぱいになります。

comment

令令令令令令令令令令令令令①②⑤令令令令令令令令令令令令令令令❻

令令令令令令令令令令令令令令令令令令令令令令令令令令令令令❼

調理時間：60分
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材 料（4人分）

ト トトトトト 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

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

50g

5 令 (200g)

5 令 (200g)

2 令

1/2 令

6 令

1 令

1/2 令

令令

令令令 1

4g

400cc

1/2 令

令令

2 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

①②③令令令令令令令令令令令令令令令令令令令令令令

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

❶

❸

❹

❺

Rec i pe

No.08 金頭と米粉のハンバーグ
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

令令令令令令令令令令令令令令令令令令 5mm令令令令令令令令❷

いわき市では金頭がたくさん獲れているが、あまり知られていないので使いま

した。金頭は出汁がよく出て、とても美味しい魚です。魚のパサパサ感をなく

すために、米粉や豆腐を入れてフンワリさせました。

comment

令令令令令令令令令令令令❻

令令令令令令令令令令令令令令令令令令令令令令令令令令令令❼

令令令令令令令令令令令令令令❽

⑦令令令令令令令令令令令令令令⑥令令令令令❾

⑨令⑧令令令令令令令令令令令令令令令令 (令令令令令令令令令令令令令 )❿

ト トトトトト ト

ト トトトトトトトトト ト

調理時間：90分
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材 料（4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

トトトト

トトトト

トトトト

トトトトトト

200 g

2 令

50ml

50ml

70g

令令

1 令

1/2 令

3 令

令令

令令

10g

つ

く

り

か

た

令令令令令令令令令令 5cm 令令令令令令令令令令令令令令令令令令令令令令

令令令令令令令令令令令令令令令令令令令令令令

令令令令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

Iwaki Laiki 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③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.09 I w a k i  L a i k iとトマトのキッシュ
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令令令令令令令令令令令令令令令令令

令令令令令令令令令令令令令令令令令令令令令令令令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

いわき産のトマトと米を使って、キッシュを作りました。普通のキッシュとは

違い、米をフライパンの型にそって敷き詰めて焼くことで、カリカリしている

のがポイントです。いつもとは一味違うキッシュが楽しめます。

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令令令令令令令令令令

令令

❻

調理時間：40分
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材 料（4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

トトトトトトト

トトトト

300g

8cm

3 令

1/2 令

令令令 1

1 令

令令令 2

令令令 1/2

令令令 1/2

令令令 1/2

令令令 1/2

令令

20 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

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 5令令令令令令令令

❶

❸

❹

❺

Rec i pe

No.10 きのこシュウマイ
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令令令令令令令令令令令令令令❷

きのこが苦手な人でも食べられるように、しいたけをみじん切りにして、しっ

かりと味をつけました。玉ねぎはみじん切りですが、食感が残るように少し大

きめにして食べごたえがあるようにしました。

comment

調理時間：40分
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材 料（4人分）

ト トトトトトトト 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 (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 ( トトトト )

トトトト

1 令

3 令

令令令 1/2

令令令 1/2

令令令 1/2

令令

令令

令令

4 令

令令

令令

1 令

令令

12 令

4 令令令

令令令 4

令令令 2

1 令

令令令 2

つ

く

り

か

た

令令令令令令令令令令令 1cm 令令令令令令令令

令令令令令令令令令令令令令令令令令令令令令令令令令令令令令令令令令令令

令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令令令令令令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

❶

Rec i pe

No.11
パワーみなぎる 3色おにぎり
(トマトおにぎり・みそおにぎり )

令令令令令令令令令令令令令令令令令 令令 令 令令令令

令令令令令令令令令令令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

❷

令令令令令令令令令令令令令令令令令令令令令令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

②令令令令令令令令令❸

①令令令令令令令②令令令令令令令令令令令令令令令令❹

ト トトトトトトト ト

ト トトトトトト ト
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材 料（4人分）

ト トトトトトト 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

トトトトト

トト

トトトト

トトト

トトト

1 令

200g

令令令 1/2

令令令 1

令令

令令令 1

令令令 1

令令令 2

4 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

❶

❸

❹

Rec i pe

No.11
パワーみなぎる3色おにぎり
(青菜おにぎり )

令令令令令令令令令令令令令令令令令 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

令令令令令令令令令令令令令令令令令令令令令令

❷

トマトのおにぎりは、太陽の恵みを受けたトマトを炊き込みました。カレー

味のうずらのたまごと相性抜群で、食べると元気が出ます。

みそおにぎりは甘辛く煮含めたしいたけと青ねぎを混ぜ、野菜みそと共に焼

きおにぎりにのせました。どこか懐かしい感じがします。

青菜おにぎりは、ごま油で炒めた青菜をご飯に混ぜ込んだ梅干しおにぎりで

す。さっぱりしていて、後味すっきりです。

comment

ト トトトトトト ト

調理時間：120分
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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

トトトト

ト

ト

トトトト

1 令

1/2 令

1 令

1/2 令

100g

20g

令令

令令令 2

令令令 2

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 10g 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

❶

❸

❹

❺

Rec i pe

No.12 カレー風味のエビピラフ
令令令令令令令令令令令令令令令令 令令 令令 令令令令

令令令令令令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

米を少し硬めに炊くことで、ピラフ特有のパラパラ感を出しました。水分を飛

ばすので冷えてもべちゃっとせず、常温保存に向いたレシピです。また、玉ね

ぎの代わりにいわき市産の長ねぎを使用したところが一番のポイントです。

comment

令令令 10g 令令令令令①令令令令令令令令令令❻
令令令令令令令令令令令令令令令令令令令令令令令令令令令令令❼

令令令令令令令令令令令❽

調理時間：約20分
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材 料（3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 (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

トトトトトトトト

トト

1 令

300g

1 令

1 令

1/2 令

3 令

2 令

20g

令令令令令

2 令

令令令 1/2

令令令 1

令令令令令

令令令 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 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

令令令令令令令令令令令令令令令令令令令令令令令令令

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

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.13
いわき産のトマトを使った
スパイシーガパオライス

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令令令令令令令令令❷

少し辛味もありますが、パンチの効いたレシピです。目玉焼きがあることで、

味がマイルドになります。お好みで卵を半熟にして食べるのもおすすめです。
comment

令令令令令令令令令令令令令令④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

❻

令令令令令令令令令令令令令令令

調理時間：30分
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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 (Iwaki Laiki )

トトトトトト

1 令

2 令

1/2 令

200g

200g

30g

1 令 (290g)

1 令

令令

350cc

20g

10g

1 令

3g

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

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.14 I w a k iたっぷりハヤシライス
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❷

名前のとおり、いわき産の食材がたくさん入っているレシピです。湯むきした

トマトを入れるので、トマトの味がいっそう引き立ちます。また、ご飯にチリ

ペッパーを加えることで、一味違ったハヤシライスを楽しむことができます。

comment

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

20 令令令令令令令

❻

令令令令令令令令令令令令令令令令令令❼

令令令令令令令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：60分
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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 ト

トトト

トトト

トトト

トト

トトトトト

トトト

140g

30g

30g

10g

令令令 2

令令令 2

令令

令令

令令

令令

1 令

40g

1/2 令

令令

令令令 1

令令令 1

令令令 2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 2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令令令令令令令令令令令令令令令令令令

令令令令令令令令令

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 2

令 3令令令令

❶

❸
❹

❺

Rec i pe

No.15 ダブルトマトバーグ
令令令令令令令令令令令令令令令令令 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

令令令令令令令 2令令令令令令
❷

トマト、しいたけ、米粉、青ねぎを使い、いわき野菜のおいしさを一度に味わ

えるハンバーグを作りました。香ばしいみそマヨはハンバーグをよりおいしく

し、テイクアウトしやすい工夫となっています。

comment

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❻

令令令令 1cm 令令令令令令令令令令令令令令令令令令令令令令令令令令❼
令令令令令令令令令令令令令令令令令令令令令令令令令令令令令 5令令令令❽
⑥令令令令令令令令令令令令令令令令令令令令令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

調理時間：60分
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材 料（2人分）

ト トトトトトト 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

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

200g

令令令 4

令令

令令

70g

20g

20g

20g

150cc

令令令 1/2

1/2 令

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 8cm 令令令令 (令令令令令

令令令令令 )令令令 1cm 令令令令令令令令令令令令 4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令令令令令令令令令令令令令令令令令令令令令令令令令令

令令令令令令令令令令令令令令令令令令令令令令令令令令令令令令令令令令

令令令令令令令令令令

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 2令令令令

❶

❸

❹

❺

Rec i pe

No.16 いわきポーポーライスバーガー
令令令令令令令令令令令令令令令令令 令令 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❷

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❻

令令令令令令令令令令令令令令令❼

ト トトトトトト ト

ト トトト ト

ト トトト ト

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❽
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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

トトトトト

1/2 令

令令

50g

令令令 1/2

令令令 1

令令令 2

令令令 3

3 令

つ

く

り

か

た

Rec i pe

No.16
いわきポーポーライスバーガー
(付け合わせ：さつまいもの素揚げ )

令令令令令令令令令令令令令令令令令 令令 令令 令令令令

普段は箸を使って食べるサンマのポーポー焼きを、ごはんをバンズにしたライ

スバーガーにしました。ワンハンドでいわきの郷土料理・いわき産の食材を味

わえ、いわきの魅力を一度に知ることができるレシピになっています。

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

❾

令令令令令令令令令令令令令令令令令令令令令令令令令令令令⑨令令令令令

令令令令令令令令令令令令令令令令

❿

令令令令令令令令令令令令令令 20 令 30 令令令令令令令令令令令令令令令令

令令令令令令令令令令令令

⓫

令令令令令令令令令令令令令令令令令令令令令令令令令令令令令令令令令⓬

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⓭

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

調理時間：50分（冷やす時間除く）
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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 )

300g

200g

100g

160g

4 令

2 令

令令令 2

令令令 2

令令令 1

令令令 2

令令令令令

令令令令令

令令令 2

令令

つ

く

り

か

た

令令令令令 5mm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

❶

❸

❹

❺

Rec i pe

No.17 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❷

味が濃く、ボリューミーで、とてもおいしくなっています。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❻

調理時間：30分

レ
シ
ピ
コ
ン
テ
ス
ト

Iw
aki

な
ら
で
は

グ
ル
メ
を
つ
く
ろ
う

19

R
4
年
度

 
テ
イ
ク
ア
ウ
ト

メ
ニ
ュ
ー
開
発



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

トトトトトトト

1 令

1/2 令

5 令

60g

60g

1 令

15g

令令令令令令令令令

令令令 1

1 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

❶

❸

❹

Rec i pe

No.18 ガリバタピラフ
令令令令令令令令令令令令令令令令 令令 令令 令令令令令令令令 令令令令令令令令 令令令令

令令令令令令令令令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

にんにくとバターを使っているため、香りのよいピラフです。いわきの農産物

をふんだんに使っているので、いわきの食材がたくさん詰まった一品となって

います。

comment

調理時間：40分
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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

1 令

40g

30g

40g

35g

30g

15g

令令令 2

つ

く

り

か

た

令令令令令 2cm 令令令令令令令令令 2mm令令令令令令令令令令令令令令令

令令令令令令令令令令令令令令令令令令令令令令令

令令令令令令令令令令令令令令令令令令令令令令

❶

❸

Rec i pe

No.19
ましましきのこ ! !
バター香る和風にぎりめし

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

令令令令令令

❷

おにぎりにすることでテイクアウトとしても食べやすいし、バターを入れるこ

とによってきのこの独特なにおいが少なくなるので、きのこが苦手な人でも食

べられると思います。幅広い年代の人が食べられるような味付けにしたのも工

夫のひとつです。

comment

令令令令令令令令令令令令令令令令 令令 令令 令令令令令令令令 令令令令令令令令 令令令令

調理時間：70分
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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

6 令 8 令 (令令令 )

5cm

10g

令令令 1

令令令 1

令令令 1/2

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

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

❶

❸

❹

❺

Rec i pe

No.20 しいたけのねぎみそバター焼き

令令令令令令令令令令令令令令令令令令令令❷

しいたけを丸ごと全部食べられるのがポイントです。みそとコチュジャンとバ

ターのピリ辛でコク旨な味わいが特徴です。
comment

令令令令令令令令令令令令令令令令 令令 令令 令令令令令令令令 令令令令令令令令 令令令令

調理時間：5～15分
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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

200g

1 令

200g

10 令

1/2 令

2 令

50ml

100ml

令令令 2

1 令

令令令 1

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 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

❶

❸

❹

❺

Rec i pe

No.21 エビとトマトの濃厚パスタ
令令令令令令令令令令令令令令令令令 令令 令令 令令令令令令令 令令令令

令令令令令 (A) 令令令令令令令令令令令令令令❷

エビの頭と殻から抽出した濃厚な味に加え、いわき産のミニトマトを入れるこ

とでフレッシュさを出しました。この濃厚なソースに絡まるようにリングイネ

を使用したのがポイントです。

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令令令令令令令令令令

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

❻

⑤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❼
令令令令令令令令令令令令令令 7令 30 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令令令令令令令令❾
②令令令令令令令令令令令令令令令❿
令令令令令令令令令令令令令令令令令令令令令令令令令令⓫
令令令令令令令令令令令令令令令令令令令令令令令令⓬ 調理時間：65分
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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

トト

トトトト

トトトトトト

トトトト

200g

1/2 令

1 令

令令令 2

令令令 2

令令

令令令 1/2

1 令

1 令

1/2 令

1/2 令令

95g

令令

令令令 1

令令

令令令 1/2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 1令令 )令令令令令令令令 4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

令令令令令令令令令令令令令令令令令令令令令令令令令令令令令令令令令令

令令 2cm 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.22
ネギハンバーグの
トマトソースがけ
令令令令令令令令令令令令令令令令令 令令 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

4令令令令令令令令令令令令令
❷

大人から子どもまでたくさんの方々に食べてほしいし、この料理をきっかけに

地元の食材を知ってほしいです。
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令令令令令令❻
令令令令令令令令令令令令令令令令令令令令令令令令令令令令令令令令令

令令令令令令令令令
❼

令令令令令令令令令令令令令令令令令令令令令令令令令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令令令令令令❾

ト トトトトト ト

ト トトトトトト ト

調理時間：40分
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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

25g
15g

37.5g
50g
50g
20g
令令

2.5g

40g
令令令令令令 300ml

令令令 1 令 1/2

令令令 1/4
2.5g

2 令
令令令 1

令令令 1/2
100ml

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
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

❶

❸

❹

❺

Rec i pe

No.23 トマトのレアチーズケーキ
令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

❷

トマトが苦手な人も食べやすいです。トマト嫌いな家族もおいしく食べられまし

た。甘さ控えめでさっぱりとしたケーキです。
comment

⑤令令令令令令令令令令令令令③令

令令令令令令令令 50令 令令令令令令

令令令令令令令令令令令令令

❻

令令令令令令令令令令 (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

令令令令令令令令令令令令令令

令 令令令令令令令令令令令令令令令令令

❾

⑨令令令令令令令令令令令令令令令令

令令⑧令令令令令令令令令令令令令
❿

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

⓫

令令令令令令令令令令令令令令令令令

令令令令令令令令令

令令令令令令令令令令令令令令令令令

令令令令令令令令令令令令令令令令令

令令令

⓬

令令令令令令令令令令令令令令令令令

令令令令令令令令令令令令令令令令令

令令令令令令令令

⓭

⑪令令令⑮令令令令令令⓰

ト トト ト

ト トトトトト ト

⑥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

❼

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
⓮

⓯

ト トトト ト

調理時間：120分
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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 (Iwaki Laiki )

トトト

1 令

1 令

1 令

2 令

130g

100g

令令令 1

令令令 2

令令令 2

令令令 2

令令令 1

400g

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 cm令令令令令令令令令令令令令令

令令令令令令令令令令令令令令令令 cm令令令令令令令

令令令令令令令令令令令令令 (令令令 )令令令令令令令令令令令令令令令令令

令令令令令

令令令令令令令令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.24 いわき野菜たっぷりトマキムチ丼
令令令令令令令令令令令令令令令令令 令令 令令 令令令

令令令令令令令令令令令令令令❷

いわき産の野菜をたくさん味わえる丼です！

キムチを使うことで辛みがアクセントになり、ご飯がすすむような味付けにし

ました。トマトを入れることで酸味や甘みを加え、食べやすくなっているの

で、ネギやきのこの風味も楽しみながらたくさんに人に食べてほしいです！

comment

令令令令令令令令令令令令令令令令令令令令❻
令令令 (令 )令令令令令令令令令令令令令令令令令令令令❼
令令令令令令令令令令令令令令令令令❽

②令令令令令令令令令令令❾

令令令令令令令令令令令令令令令⑦令令令令⑧令⑨令令令令令令令令令令令❿

令令令令令令令令令令令令令令⓫ 調理時間：20分
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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 (Iwaki Laiki )

200g

1/2 令

令令令 1/4

令令

令令令 3

令令令 3

令令令 1/2

令令令 1

1 令

6cm

2/3 令

10g

令令

令令

50g

10g

1 令

30g

令令令 1/2

100ml

4 令

4 令

令令

300g

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 (600W) 令 1令令令令令令

②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令令
④令令令令令令令令令令令令令

❶

❸

❹

❺

Rec i pe

No.25 トマトとネギでハンバーG o o d
令令令令令令令令令令令令令令令令令 令令 令令 令令令令令令令 令令令令

令令令令令令令令令令令令令令令令令令❷

年齢問わず、幅広い人に食べていただきたいです。そして、ハンバーグは食べ
たいけど、ガッツリ食べるのはなんかなぁ、と思ったときや、気分をリフレッ
シュさせたいときに食べていただきたいです。

comment

令令令令令令令令令令令令令令令令
令令令令令令令令令令令令令

❻

令令令令令令令令令令令令令令令令
令令令令

❼

令令令令令令令令令令令令令令令令
令令令令令令令令令令令令令令令令
令令令令令令令令令令令令令令令令
令令令令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❾

令令令令令令令令令令令令令令令令令令令
令令令令令令令令令 (令令 )令令令令
令令令令令令令令令令令令

❿

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

⓫

令令令令令令令令令令令令令令令令令令
令令令令令令令令令令

⓬

令令令令令令令令⑤令令令令令令令令令令
⑨令令令令令令令令令

⓭

⑪令令令令令令令令令令令令令令令令
⑫令令令令令令令令令令令令令令令令
令令令令令

⓮

ト トトトトト ト

ト トトト ト

ト トトトトトト ト

調理時間：30分
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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

(11 × 18cm)

トトトトトトト

ト

1 令

35g

令令令 1/2

3 令

50g

1 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 (500W) 令 4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 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

❶

❸

❹

❺

Rec i pe

No.26 トマトジャムパイ
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 3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

❷

いわき産のトマトはとても甘いので、ジャムにするととても美味しいです。

ミニトマトでも作れるので、トマトの消費が難しいときなどに作ると、大量に

美味しく食べられます。

comment

180令 令令令令令令令令令令令令令令令令令令 25 令令令令令令令令令 20 令

令令令

❻

調理時間：30分

レ
シ
ピ
コ
ン
テ
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ト

テ
イ
ク
ア
ウ
ト
メ
ニ
ュ
ー
開
発
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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

100g

400g

4g

3g

3g

10g

5g

30g

30g

10g

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

③令令令令令令令令令令令令令令令令

④令令令①令令令令令令令令令令令

❶

❸

❹

❺

Rec i pe

No.27 豚ロースの長ねぎ巻き
令令令令令令令令令令令令令令令令 令令 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

小さなお子様から大人の方まで幅広く食べていただきたいです。

ねぎ好きの方にはたまらない一品になっていると思います。
comment

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

令令令令令

❻

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

❼

令令令令令令令令令令令令令令令令令令令令令令令令令❽
⑧令令令令令令令 (令令令 )令令令令令令令令令令令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

⑥令令令⑦令令令令令令令令令令令⑨令令令令令令令令令令令❿

調理時間：40分

レ
シ
ピ
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ン
テ
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テ
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ア
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ト
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ニ
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ー
開
発
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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

10g

10g

10g

20g

10g

10g

26g

令令

16g

1g

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

令令令令令令令令令令令令③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④令令令令令令令

令令令

❶

❸

❹

❺

Rec i pe

No.28 ４種のきのこガーリックバター
令令令令令令令令令令令令令令令令 令令 令令 令令令令

令令令令令令令令令令令令令令令令令令令令令令令令令令令令令令令令令令

令令令令令令令令令令令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

いつもは次の日などが気になり平日ににんにくは食べられない人が、休日に何

も気にせず食べ満足できる味にしました。きのこ４種類のせで少しくるみを入

れることにより、食感も楽しめるので、いろいろな人に食べてもらいたいで

す。

comment

令令令令令令令令令令令令令令令❻

調理時間：20分

レ
シ
ピ
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テ
ス
ト

テ
イ
ク
ア
ウ
ト
メ
ニ
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開
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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 (Iwaki Laiki ト

( ト ) トトトト

トトトト

トトト

トトト

トトト

1 令

令令令 3

令令令 2

令令令 2

令令令 1

令令令 1

令令令 2

令令令 1

2g

280g

令令令 1

令令令 2

令令令 1

令令

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①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

❶

❸

❹

❺

Rec i pe

No.29 悪魔級！焼きおにぎり！！
令令令令令令令令令令令令令令令令令 令令 令令 令令令令

(令 )令令令令令令令令令令令❷

福島県産のネギとお米を使った焼きおにぎりで小さなお子様から大人まで幅広

く親しみやすいものを作りました。安くて簡単を意識しました。
comment

(令 )令令令令令令令令令令令令令令令令令❻

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⑥令令令令令令令令令令令❼
⑦令令令令令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令令

❽

令令令令令令令令令令令令令令令令令⑧令令令令令❾
令令令令令令令令令令令令令令令令令令令令令令令令令令令令令令令令❿

調理時間：20分

レ
シ
ピ
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ン
テ
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ニ
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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 (Iwaki Laiki )

200g

1/2 令

令令令 3

令令令 3

令令

令令

令令令 1

1 令

令令令 1

令令令 2

4cm

令令令 4

令令

令令令 1 令

2 令

2 令

2 令

500g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

③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

④令 2令令令令令令令令令令令令令

❶

❸

❹

❺

Rec i pe

No.30
ねぎたっぷり塩レモンだれ
ハンバーグ丼

令令令令令令令令令令令令令令令令令 令令 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

❷

ねぎの塩レモンだれなので、さっぱりと食べられます。

しつこくなく、誰でも食べやすいです。
comment

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

❻

ト トトトトト ト

令令令令令令令令令令令令令❼

令令令令⑦令令令令令令令令令令令

令令令令令令令令令令令令令令令令令

令令令令令令令令令令令令令令令

❽

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

❾

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

❿

令令令令令令令令令令令令令令令令

令令令令令令令令令令令令令

⓫

ト トトト ト

調理時間：60分

レ
シ
ピ
コ
ン
テ
ス
ト

テ
イ
ク
ア
ウ
ト
メ
ニ
ュ
ー
開
発

32

R
6
年
度

 
Iw

aki
な
ら
で
は

グ
ル
メ
を
つ
く
ろ
う



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

トトトトトト

トトトトトト

200g

50g

20g

3g

5g

150g

20g

50g

令令令 1 令 1/2

令令令 1 令 1/2

令令令 1 令 1/2

令令令 1

5 令 6 令

120g

60g

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 10

令 15 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令

❶

❸

❹

❺

Rec i pe

No.31 トマト照り焼きチキンピザ
令令令令令令令令令令令令令令令令 令令 令令 令令令令令令令令令 令令令令

令令令令令令令令令令令令令令❷

いわき産のミニトマトを使ったピザを作りました。照り焼きチキンとトマトを

たくさん使ったので、とても食べ応えがあり、パーティーなどにとてもいいレ

シピだと思います。トマトを焼くことで甘みが増し、とてもおいしくできまし

た。

comment

令令令令令令令令令令令令 令 令令

令令令令令 令 令令令令令令令令令

令令令令令令

❻

ト トトトト ト

ト トトトトトトト ト

令令令令令 250 令令令令令令令❼
令令令令令令令令令令令令❽

④令令令令令令令令令令令令令令

⑥令令令令令令令令令⑧令令令令令

令令令令令令令令令令令

❾

令令令令令令令令令 10 令令令令令

令令令

❿

調理時間：60分

レ
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ニ
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開
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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

2 令

1/2 令

20g

令令令 1

令令令 2

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 1cm 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

❶

❸

❹

❺

Rec i pe

No.32
いわきのこ、たっぷり♡
うますぎ田楽みそ餡！

令令令令令令令令令令令令令令令令令 令令 令令 令令令令令

令令令令令 1cm 令令令令令令令令令令令令令令令令令令❷

寒くなる時期にぜひ食べてほしいです。うれしいときでも、悲しいときでも、

ひとりでも、大切な人と一緒のときでも、これを食べて笑顔になってほしいと

いう思いで作りました。きのこの食感がおもしろい一品になりました。

comment

調理時間：15分

レ
シ
ピ
コ
ン
テ
ス
ト

テ
イ
ク
ア
ウ
ト
メ
ニ
ュ
ー
開
発
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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

トトトトトト

1 令

1/6 令

120g

160g

50g

令令

令令令 1

令令令 3

令令令 1

令令

2 令

50g

つ

く

り

か

た

令令令令 2cm 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

③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

❶

❸

❹

❺

Rec i pe

No.33 長ねぎたっぷりハッシュドビーフ
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令令令令令①令令令令❷

ねぎの食感を楽しめるように、太めに切りました。

隠し味にしょう油を入れました。
comment

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令令❻

令令令令令 180 令令令令令令令❼

令令令令令令令令⑥令令令令令令令令令令令令令令令❽

⑧令令令令令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

調理時間：40分
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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

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.34
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

材 料（２人分）

調理時間：60分
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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

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.35 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

材 料 （２人分）

調理時間：10分
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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.36 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

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

調理時間：15～25分
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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.37 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

材 料 （２人分）

調理時間：2時間30分
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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.38 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

材 料 （２人分）

調理時間：60分
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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

歴代レシピ集の発行にあたって

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

令令令令令令令令令令 29令令令令令令令令令令令 令

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

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

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

令 令 Iwaki令令令令令令令令令令令令 令 令令令 令 令令令令令令令令令令令令令令令令令令

令令令令令令令令令令令令 令

令令令令令令令 令 9令令令令令令令令令令令令令令令令令令令令令令令令令令令令 令

令令令令令令令令令令令令令令令令令令令令令 令 令令令令令令令令 6令 令 令令令令令令

令令令令令令令令令令令令令令令令令令令令令令令令 32 令 令 令 38 令令令令令令令令令 令

令令令令令令令令令令令令令令令令 令

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

令令令令令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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