
“おいしい大分 ”わが家のエコ料理コンテスト

捨てちゃうなんてもったいな～い！！ 全部たべちゃお定食！
○いりことしいたけの天ぷら、乾しいたけの天つゆ
○乾しいたけとしいたけの石づきの混ぜごはん
○豆苗としいたけとあげのお味噌汁

エコ料理の名前

・だしを取った後のいりこを天ぷらに利用し、フライパンで揚げる。
・しいたけの石づきは捨てずに細かく切って、しいたけごはんに混ぜる。
・乾しいたけのもどし汁は天つゆに利用し、電子レンジで加熱。
・豆苗は家庭で再栽培したものを使う。

①いりことしいたけの天ぷら
乾しいたけの天つゆ

いりこ 約２５ｇ
生しいたけ １２個 （小サイズ）
天ぷら粉 約１００ｇ
塩 適量
揚げ用オイル 適量
かぼす １／４個
豆苗 少々
水 少々
○天つゆ
②の乾しいたけのもどし汁 約２５㎖
みりん 適量
しょうゆ 適量
砂糖 適量

約５００円

材料費（米を除く）の金額

ガス

熱 源

４０分

調理時間

みそ汁用の鍋に水を入れ、いりこを入れて数時間置いておく
ボールに干ししいたけと水を入れ、数時間つけておく

〈いりことしいたけの天ぷらと乾しいたけの天つゆ〉
① 乾しいたけのもどし汁にみりん、砂糖、しょうゆを加え電子レンジ
（６００Ｗ）で１分３０秒加熱

② 出汁を取ったいりことしいたけを天ぷら粉（水を適量加えたもの）
に入れる

③ フライパンに２㎝くらいの高さまでオイルを入れ温める
④ １６０度くらいになったら、いりことしいたけを入れ揚げる
⑤ カリッとしたら出来上がり（約３０秒で揚がります）
⑥ 天つゆと豆苗、かぼすを添えて完成！

〈乾しいたけと、しいたけの石づきの混ぜごはん〉
① お米（２合）を洗い炊く
② 戻した乾しいたけと、生しいたけの石づきを１㎝幅に切る
③ フライパンに油を引き乾しいたけと石づきを入れ、軽く炒める
④ みりんとしょうゆを加え炒める
⑤ 炊きあがったごはんに④と豆苗を混ぜてできあがり！
〈豆苗としいたけとあげのおみそ汁〉
① みそ汁用の鍋を一度沸騰させ、だしをとったいりこを取り出し天ぷらに

使う。
② 生しいたけを４つ切りにし、あげは１㎝幅に切り鍋に入れる。
③ おみそと豆苗を加えてできあがり！

エコのポイント

作り方

材料と分量（４人分）
②乾しいたけと
しいたけの石づきの混ぜごはん
乾しいたけ 約７個（中サイズ）
①の生しいたけの石づき １２個
サラダオイル 適量
みりん 適量 しょうゆ 適量
豆苗 適量
米 ２合分

③豆苗としいたけとあげのおみそ汁
生しいたけ ６個（小サイズ）
あげ 小１枚
豆苗 適量
みそ 適量
いりこから取っただし汁 ５００㎖


