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レシピ
の

旬日光
９ 今月の注目食材は「ハクサイ」

　止めれば出来上がり。

◉ポイント
　　Ⓐにローリエを１枚加えるにローリエを１枚加える
と、上品でさわやかな香りがと、上品でさわやかな香りが
広がります。広がります。

◉今回のレシピは
138キロカロリー（１人分）
　・タンパク質…10.8ｇ
　・脂質…6.6ｇ
　・塩分…1.2ｇ

◉材料／４人分
ハクサイ…２枚、長ネギ…１
本、鶏ささみ…４本、塩…
少々、コショウ…少々、バター
…大さじ１、牛乳…２カップ
Ⓐ水…２と１/ ２カップ、固
形コンソメ…２個

◉作り方
①ハクサイを長さ４cmの棒
　状に切る。
②長ネギを薄く斜めに切る。
③鶏ささみを一口大に削ぎ切
　りし、塩コショウで下味を
　つける。
④熱した鍋にバターを入れて
　溶かし、②と③を炒め合わ
　せる。さらにⒶと①を加え
　て、煮立ったら火を弱め５
　分間煮込む。
⑤牛乳を加え、塩コショウで
　味を調え、沸騰直前で火を

提供：日光市農村生活研究グループ協議会

白菜とねぎのミルクスープ
　冬に旬の時期を迎えるハクサイは、糖質、
カロリーともに低いヘルシーな食材です。ほ
どよい甘みとくせのない味は、他の食材との
相性も抜群です。
　今回ご紹介するのは、優しい味わいのミル
クスープ。ハクサイにとてもよく合った料理
です。ぜひお試しください。
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今
月
の
日
光
ブ
ラ
ン
ド
は                       

「
鬼
怒
川
温
泉
」

　

鬼
怒
川
温
泉
は
、
栃
木
県
の
中
央
を
北

か
ら
南
に
流
れ
る
鬼
怒
川
の
上
流
域
に
発

展
し
た
、
関
東
屈
指
の
温
泉
地
で
す
。

　

温
泉
の
発
見
は
江
戸
時
代
で
、
元
禄
４

（
１
６
９
１
）年
に
地
元
の
村
民
に
よ
っ
て

発
見
さ
れ
た
と
い
う
説
が
あ
り
ま
す
。
鬼

怒
川
西
岸
の
滝
地
区
に
発
見
さ
れ
、「
滝
の

湯
」
と
い
う
名
で
や
け
ど
や
皮
膚
病
な
ど

の
湯と
う
じ治
場
と
し
て
利
用
さ
れ
、「
傷
は
川
治
、

や
け
ど
は
滝
」と
も
い
わ
れ
て
い
ま
し
た
。

　

明
治
以
降
に
な
る
と
神
経
痛
や
リ
ウ
マ

チ
に
効
く
良
泉
と
し
て
広
く
一
般
の
方
々

に
も
親
し
ま
れ
る
よ
う
に
な
り
ま
し
た
。

く
わ
し
く
は

秘
書
広
報
課　

シ
テ
ィ
プ
ロ
モ
ー
シ
ョ
ン
推
進
室    

☎（
21
）５
１
３
５

関東を代表する温泉街

鬼怒川温泉の眺望鬼怒川温泉の眺望

鬼怒川公園岩風呂鬼怒川公園岩風呂

泉
質
は
ア
ル
カ

リ
性
単
純
温

泉
。
効
能
は
、

や
け
ど
や
神
経

痛
、
筋
肉
痛
、

関
節
痛
、
五
十

肩
、疲
労
回
復
、

健
康
増
進
な
ど

に
よ
く
効
く
温

泉
と
い
わ
れ
て

い
ま
す
。
無
味
・
無
臭
で
、
肌
へ
の
刺
激

が
無
く
、
つ
る
つ
る
に
な
る
の
で
「
美
人

の
湯
」
と
も
呼
ば
れ
て
い
ま
す
。

　
「
鬼
怒
川
温
泉
」
と
呼
ば
れ
る
よ
う
に

な
っ
た
の
は
、
鬼
怒
川
水
力
電
気
株
式
会

社（
現
在
の
東
京
電
力（
株
）鬼
怒
川
発
電

所
）が
発
電
所
を
建
設
し
、
有
名
に
な
っ
て

か
ら
の
こ
と
で
、
総
称
し
て
鬼
怒
川
温
泉

と
呼
び
、
駅
名
も
「
鬼
怒
川
温
泉
駅
」
と

し
ま
し
た
。

　

鬼
怒
川
温
泉
に
は
テ
ー
マ
パ
ー
ク
が
多
く

温
泉
も
あ
る
た
め
、
観
光
地
の
イ
メ
ー
ジ
が

強
い
で
す
が
、
日
帰
り
で
利
用
で
き
る
温
泉

施
設
も
多
く
、
最
近
は
温
泉
街
の
ま
ち
歩
き

ツ
ア
ー
や
ス
タ
ン
プ
ラ
リ
ー
な
ど
も
開
催
さ

れ
て
お
り
、
地

元
の
方
が
訪
れ

て
も
新
し
い
発

見
が
あ
り
ま
す
。

　

温
泉
が
恋

し
い
こ
の
季
節

に
、
心
身
の
疲

れ
を
癒
し
に
訪

れ
て
み
て
は
い

か
が
で
す
か
？

ハクサイはビタミン Cが豊富


