
“おいしい大分 ”わが家のエコ料理コンテスト

大分ちきんライス チンしてピッしてできあがり。
○ちきんライス ○生姜香るHotスープ ○ソース２種 ○人参ムース

エコ料理の名前

・炊飯器を使い同時に炊き込み、味付け、具の調理をすることで時間・電気
代節約、洗い物を減らせる

・材料１品を無駄なく使い切る

〈ちきんライス〉
米 ２８０ｇ 鶏ガラ ５ｇ 丸しいたけ ５ｇ
鶏もも肉 ３６０ｇ おろしにんにく ５ｇ

おろし生姜 ５ｇ こしょう 少々
じゃがいも 大きめ１個 赤ピーマン１個

〈生姜香るHotスープ〉
鶏ガラ １２ｇ ホエー ３０ｇ
人参 ８０ｇ たまねぎ ４０ｇ（１／４個）
パセリ 少々 おろし生姜 ５ｇ
レタス ６０ｇ

８５０円

材料費（米を除く）の金額

ガス

熱 源

４０分

調理時間

〈ちきんライス〉
①鶏肉にフォークで穴をあけ、にんにく、生姜、こしょうをもみ込む。水で
戻した干ししいたけは細切り。じゃがいもは皮をむかず洗い、くし切りに
してアルミで包む。ピーマンは細切り。

②炊飯器に水、鶏、ガラの素、じゃがいもを入れ炊飯。
③炊きあがったら、じゃがいも、鶏肉を取り出す。ピーマンを入れ５分蒸し
てから取り出して盛り付ける。鶏は食べやすいサイズに切り、好みでソース
をかける。

〈ねぎカボソース〉
白ネギをみじん切りにし、かぼす、しょうゆ、ごま油を混ぜる。
〈タルタルソース〉

①ヨーグルトを水切りし耐熱容器に入れ、塩ひとつまみを入れて混ぜる。
②電子レンジ５００ｗで１分３０秒～２分加熱する。
③さらしをひいたザルでこして、水分とヨーグルトに分ける。
④パセリ、たまねぎをみじん切りにして水にさらし絞る。
玉子はゆでて粗みじん切りにする。

⑤③のヨーグルトと④に、かぼす、塩こしょう、マヨネーズを混ぜる。
〈生姜香るHotスープ〉

①鍋で千切りにした人参、玉ねぎをよく炒める。鶏ガラスープ、ホエーを入
れ、塩こしょうで味を整える。

②粗めの千切りにしたレタスを①に入れ、ひと煮したら生姜を加え、盛り付
けてパセリを散らす。

エコのポイント

作り方

材料と分量（４人分）

〈人参ムース〉
①人参は薄切りにして、水、砂糖を入れて煮る。弱中火で柔らかくなるまで
煮る。汁ごと人参をミキサーにかけてピューレにする。

②水切りしたヨーグルトを①に混ぜ、大さじ２のお湯で溶かしたゼラチンを
加える。

③生クリームに砂糖を加え、9分立てにする。②を混ぜて容器に入れ冷やす。
かぼす、はちみつを混ぜ、かける。

〈ねぎカボソース〉
白ねぎ １０ｇ カボス果汁 １５㎖
しょうゆ １０ｇ ごま油 ３㎖

〈タルタルソース〉
ヨーグルト ８０ｇ たまねぎ ３０ｇ
パセリ １ｇ カボス果汁 ５㎖
塩 少々 こしょう 少々
玉子 １個 マヨネーズ 適量

〈人参ムース〉
人参 ６０ｇ 砂糖・水 １５ｇ・１００㎖
ヨーグルト １２０ｇ 砂糖４０ｇ
生クリーム ６０ｇ ゼラチン ４ｇ
カボス果汁 ６０㎖ はちみつ ２０ｇ


