
“おいしい大分 ”わが家のエコ料理コンテスト

大根１本で何作る？
○葉めし ○みそ汁 ○香の物
○大根餃子 ○角煮

エコ料理の名前

・大根、人参、きゅうりを１本使い切る

〈葉めし〉
大根の葉 すべて ちりめん ３０ｇ
塩ごま 適量

〈みそ汁〉
大根 １００ｇ 人参 １５ｇ
油揚げ ４５ｇ いりこ粉末 ８ｇ
みそ 適量
〈香の物〉
大根 ６０ｇ 人参 ３０ｇ
きゅうり ５０ｇ 酢 適量
塩 適量

４６０円

材料費（米を除く）の金額

ガス

熱 源

４０分

調理時間

〈葉めし〉
①大根の葉を沸騰した湯の中に茎から入れ、さっとゆがく
②冷たい水にさらして冷やし、水分を取り、粗みじん切りにする
③ご飯に大根の葉、ちりめん、塩ごまを入れ、混ぜて完成

〈みそ汁〉
①大根、人参、油揚げを柏木切りにし、沸騰した湯に入れゆがく
②いりこの粉末、みそを入れ、煮て完成

〈香の物〉
①大根をいちょう切りと細切りにし、人参ときゅうりは輪切りと細切りにし
て塩をもみ込み、そのまま置いておく
②水で洗い、水気を取って酢を入れて完成

〈大根餃子〉
①大根を細く輪切りにして塩を入れてもみ置いておく
②にらをみじん切りにし、豚ミンチに混ぜる
③水気を取った大根に片栗粉を振り具材を入れはさむ
④油を引いたフライパンに入れ焦げ目がついたら裏返し、
ふたをする（５分程度）

⑤中まで火が通ったら完成

〈角煮〉
①大根を厚さ３㎝の４つ切りにし、豚肉は炒めておく
②鍋に具材、水を入れて煮る
③みじん切りにしたねぎを入れて完成

エコのポイント

作り方

材料と分量（４人分）

〈大根餃子〉
大根 ４０ｇ 豚ミンチ ３０ｇ
にら １０ｇ 片栗粉 適量
油 ３ｇ

〈角煮〉
大根 ６００ｇ 豚肉 ３００ｇ
ねぎ 少量 しょうゆ 大さじ３
しょうが 小さじ１ いりこ粉末 ８ｇ
水 ５００cc 油 ３ｇ


