
“おいしい大分 ”わが家のエコ料理コンテスト

キャベツまるごとクッキング
○オムレツ ○ミルフィーユ ○きんぴら

エコ料理の名前

・キャベツ、人参を使い切る
・火の通りやすい具材を使用してガス代節約
・キャベツの水分で水道代節約

〈オムレツ〉
キャベツの芯 ８０ｇ
卵 ８個
生クリーム 大さじ４
パルメザンチーズ 大さじ８
オリーブオイル 大さじ４
黒こしょう 少々
トマトケチャップ 適量

１，０００円

材料費（米を除く）の金額

ガス

熱 源

５０分

調理時間

〈オムレツ〉
①キャベツの芯をざく切りにして、卵・生クリーム・パルメザンチーズ
黒こしょうを混ぜ合わせる
②小さめのフライパンにオリーブオイルを引き①を強火で炒める
③半熟状態で火を止めて半月型のオムレツに仕上げる

〈ミルフィーユ〉
①キャベツをみじん切りにし、鶏ひき肉・塩・黒こしょう・小麦粉
おろししょうが・おろしにんにくを混ぜ合わせる

②フライパンにキャベツを敷き詰め、その上に具材を広げる
③キャベツの次に①の順で乗せ、最後はキャベツを乗せる
④水とコンソメを入れて５～６分弱火にかける

〈きんぴら〉
①キャベツをざく切りにし、人参は千切りにする
②フライパンにごま油を入れ、豚肉・キャベツ・人参を炒める
③しょうゆ、砂糖、本みりん、インスタントだし、いりごまを入れ、味を
確かめながら炒める

エコのポイント

作り方

材料と分量（４人分）

〈ミルフィーユ〉
キャベツ ２００ｇ
鶏ひき肉 １００ｇ
塩 少々
黒こしょう 少々
小麦粉 少々
おろししょうが 少々
おろしにんにく 少々
水 １００㎖
コンソメ 小さじ１

〈きんぴら〉
キャベツ １００ｇ
人参 ２本
豚肉 ８０ｇ
ごま油 大さじ１
しょうゆ 大さじ３
砂糖 大さじ１．５
本みりん 大さじ１
インスタントだし 小さじ１
いりごま 大さじ２


