
11/15　エコクッキング

≪いろいろな食べ方で、食材を上手に使い切ろう≫
　　Ｒｅｄｕｃｅ（リデュース）　ゴミを減らす！　使いきる・食べきる　

　　Ｒｅｆｕｓｅ（リフューズ）　必要なものだけ購入

※　大根・人参の皮はむかずに使います

● ご飯（お米　５０ｇ分）

● 鶏肉のおろし煮

材　　料 ４人分 下　　準　　備

鶏胸肉 　　１/２枚 ※１枚が２５０ｇ～３００ｇくらい

＊ 大根 　２５０ｇ → すりおろす

＊ 白ねぎ 　　７０ｇ → 小口切り

＊ ごま油 　小さじ２

＊ しょう油 　小さじ２

＊ 砂糖 小さじ１/２

油 　小さじ２

大根葉（又は青ねぎ） 　　１０ｇ → さっとゆでて、細かく刻む

★ 作り方

① 【＊】を混ぜ合わせ、【鶏肉】を３０分くらい漬ける。

② 鶏肉を漬け汁から取り出し、水分を落とす。

③ フライパンを温め、油をひく。鶏肉を入れ、両面軽く焼き色が付くまで焼く。

④ 【②】の漬け汁（大根おろしごと）を加え、弱火で１５分くらい煮る。

⑤ 食べやすい大きさに切り分け、器に盛り付けてから、上に【大根葉】を散らす。

● 大根のミルクスープ

材　　料 ４人分 下　　準　　備

大根 　２００ｇ → 細切り

ハム 　　２枚 → 短冊切り

バター 　　１５ｇ

小麦粉 　大さじ２

水 　３００ｍｌ

牛乳 　２００ｍｌ

固形コンソメ 　　１個

粉チーズ 　大さじ１

塩 小さじ１／３

★ 作り方

① 【大根・ハム】を【バター】で炒める。

② 【小麦粉】を加え、全体に混ざったら【水】を少しずつ加え、小麦粉を溶きのばす。

③ 【コンソメ】を加え、煮る。

④ 大根がしんなりしてきたら、【牛乳】を加える。

ひと煮立ちしたら、【チーズ・塩】で味を調える。



● 大根お好み焼き

材　　料 小ぶり４枚分 下　　準　　備

お好み焼きの粉 　　５０ｇ

卵 　　１/２個

水 　　６０ｍｌ

大根 　１００ｇ → せん切り

人参 　　５０ｇ → せん切り

大根葉（又は青ねぎ） 　　１０ｇ → 細かく刻む

味噌 　大さじ１

プロセスチーズ 　　４０ｇ → 角切り

油 　　適量

★ 作り方

① ボウルに材料を全部入れ、混ぜる。

② フライパンを温め、油をひき、①の生地を流し入れる。

③ ふたをして、両面焼き色がつくまで焼く。

● 大根のオイマヨサラダ

材　　料 　４人分 下　　準　　備

大根 　１５０ｇ → せん切り

オイスターソース 　小さじ１

マヨネーズ 　大さじ１

炒りごま（白） 　大さじ２ → すりごまにする

★ 作り方

① 大根の水気を軽くしぼり、調味料で和える。


