
“おいしい大分 ”わが家のエコ料理コンテスト

リボベジクッキング
～リボベジ野菜を使って栄養満点ディナーで生ゴミ減量、家計もエコ～
○リボビンバ ○鶏ガラリボベジギョーザスープ

エコ料理の名前

・豆苗、大根葉のリボベジ
リボベジとは、リボーンベジタブルの略で、再生するという意味。
豆苗や大根葉の切れ端を水につけて葉を再生すれば、材料費の節約・ごみ
減量につながる。

〈リボビンバ〉
○リボベジを最大限活用したビビンバ
牛薄切り肉 ２００ｇ
もやし １／２袋
ニラ １／３束
ニンジン １／６本
シメジ １／３パック
豆苗 １００ｇ（リボベジ含）
鶏ガラスープの素 少々
塩 少々
○味噌だれ
味噌・醤油 大さじ１
酢 ・砂糖 大さじ１
ラー油 小さじ１

〈鶏ガラリボベジギョーザスープ〉
ハクサイ １／４個
ニンジン １／２本
合挽ミンチ ２００ｇ
リボベジ野菜
＊豆苗 適宜
＊大根葉 適宜
＊ハクサイ 適宜
ギョーザの皮 １０枚
鶏ガラスープの素 大さじ３
塩コショウ 少々

１回目６７４円
リボベジ活用５７４円

材料費（米を除く）の金額

ガス

熱 源

50分

調理時間

〈リボビンバ〉

① ニンジンを千切り、豆苗は半分、ニラは３～４㎝程に切る
ニンジンは皮をむかずに切ることでゴミを減らす

② 各野菜を茹でる。茹でるときに色の薄い野菜から茹で水替えを省き
節水する

③ 茹でた野菜を冷ます
④ ③をごま油と味噌だれであえる
⑤ ごま油で小間切れ肉を炒め、鶏ガラスープの素で味付けをする
⑥ ご飯の上に盛り付けて完成

〈鶏ガラリボベジギョーザスープ〉

① ニンジンを千切り、ハクサイ・大根葉をざく切り、豆苗を
みじん切りにする

② 合挽肉と豆苗をあわせ、塩コショウで味付けをする
③ ギョーザの皮で２を包み、ギョーザを作る
④ 沸騰させたお湯に火の通りにくいものからゆでる
⑤ 塩コショウ、鶏ガラスープの素で味付けをする
⑥ 余熱で煮込み完了

エコのポイント

作り方

材料と分量（４人分）


