
“おいしい大分 ”わが家のエコ料理コンテスト

oneコンロディナー
○ポテトサラダ ○ボイルポーク ○白菜のコンソメスープ

エコ料理の名前

・人参を使い切る
・１つの鍋から３品できる
・肉の煮汁をスープにする

白菜 ３００ｇ
人参 中１本
じゃがいも ３個
キュウリ １本
にんにく 小さじ１
ローリエ １枚
豚ロース（肩）のブロック ３００ｇ

８１６円

材料費（米を除く）の金額

ガス

熱 源

５２分

調理時間

１ じゃがいもを４等分に切り、白菜はざく切りにする。人参は半分を乱
切り、半分をさいの目切りにする。さいの目切りの方はお茶パックに
入れておき、鍋から取り出しやすくする。→ザルに入れる

２ 豚肉をたこ糸で縛る（火の通りが均一になる）
３ １、２を同じ鍋に入れる。（下に豚肉とローリエ、上にザルを

のせて蒸す）
豚肉にかかるくらいの水を入れ、強火にかける。煮立ったら
アクをとり弱火にする。

〈ポテトサラダ〉
①じゃがいもに火が通ったら出してマッシャーでつぶす
②人参に火が通ったらさいの目切りにした方はじゃがいもと混ぜ合わせる
③マヨネーズを②に適量加え、薄切りにしたきゅうりも合わせ、塩こしょ
うで味を整える

〈ボイルポーク〉
①豚肉に火が通ったら（約２５分）鍋から出し、５㎜幅に切る
②マスタード、マヨネーズ、砂糖。塩、こしょうを合わせソースを作る
③皿にレタスを敷き、肉をおいて上からソースをかける。乱切りにして茹で
ておいた人参を添える

〈白菜のコンソメスープ〉
①鍋に残った煮汁に水４カップを加える
②チキンコンソメと白菜を①に加え、塩、こしょうで味を整える
③溶き卵を加える

エコのポイント

作り方

材料と分量（４人分）

粒マスタード 大さじ２
マヨネーズ ４０ｇと適量
砂糖 少々
塩、こしょう 少々
レタス ４枚
チキンコンソメ ２個
卵 １個


