
“おいしい大分 ”わが家のエコ料理コンテスト

しゅうまいと茶碗蒸し
○しゅうまい ○茶碗蒸し

エコ料理の名前

・ひとつの蒸し器で２品を作りガス代節約
・調理にビニール袋などを使用することで、洗い物を減らして水道代節約

〈しゅうまい〉
しゅうまいの皮 ２０枚
豚ミンチ ２００ｇ
玉ねぎ １個
生姜すりおろし 少々
塩、砂糖 少々
こしょう 少々
うまみ調味料 少々
片栗粉 大さじ２
水 ２００ｃｃ

５００円

材料費（米を除く）の金額

ガス

熱 源

３０分

調理時間

〈しゅうまい〉
①豚ミンチに塩、砂糖、こしょう、うまみ調味料を入れて混ぜる
②次に玉ねぎをみじん切りにして、ビニール袋に入れ、片栗粉を混ぜて
振ってまぶす
③全体的にまぶしたら、その袋にミンチを入れて揉んで混ぜる
④具をしゅうまいの皮で包み、フライパンにクッキングシートを敷き
その上にしゅうまいを並べる
⑤クッキングシートの下に水を入れて蓋をしたら中火で１５分程蒸す
⑥水が蒸発したら火を止めて、さらに５分程蒸したら完成

〈茶碗蒸し〉
①沸騰したお湯に、ほうれん草と塩をひとつまみ入れて茹でる
②豚ミンチは軽く火を通しておく（鶏肉の代わりに、しゅうまいを作るとき
余ったものを使う）

③しいたけは水洗いして切っておく
④水、卵を溶いたものと白だしを混ぜる
⑤ほうれん草は茹で上がったら、水で冷やしてしっかり絞っておく
⑥茶碗の底に豚ミンチ、ほうれん草、しいたけ、かまぼこ、卵液を入れて
①に使った鍋に２～３㎝くらいの水を入れ、茶碗を入れて蒸す（１５分
程度）

⑦５分余熱で蒸したら、とろとろの茶碗蒸しの完成

エコのポイント

作り方

材料と分量（４人分）

〈茶碗蒸し〉
卵 ２個
だし汁 ３５０ｃｃ
ほうれん草 １／６束
かまぼこ ４枚
しいたけ １個
豚ミンチ 適量


