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《広告》

料理研究家　料理研究家　
きじまりゅうたさんきじまりゅうたさん

令和３年12月４日にサンロード青森で開催した「あおもり素
材まるごとエコごはん」。ゲストの料理研究家きじまりゅう
たさんが考案したエコごはんレシピを紹介。
ぜひご家庭で実践し、食品ロスを削減しましょう！

果物の皮と白菜のコールスロー果物の皮と白菜のコールスロー果物の皮と白菜のコールスロー果物の皮と白菜のコールスロー

皮ごとごぼうと牛肉の甘辛煮皮ごとごぼうと牛肉の甘辛煮皮ごとごぼうと牛肉の甘辛煮皮ごとごぼうと牛肉の甘辛煮

皮ごと大根と豚肉のにんにく塩炒め皮ごと大根と豚肉のにんにく塩炒め皮ごと大根と豚肉のにんにく塩炒め皮ごと大根と豚肉のにんにく塩炒め

❶白菜は繊維と垂直に５㎜幅の細切りにして袋に入れ、塩を
加えて揉んで２～３分ほど置く。

❷りんごの皮は３㎜幅の細切りにする。
❸みかんの皮は裏側の白い部分を
　そぎ取って３㎜幅の細切り
　にする。
❹白菜の袋の水気を絞って
　捨て、袋に❷と❸とＡを
　加えて混ぜて器に盛る。

❶ごぼうは皮ごとよく洗い、縦半分に切ってから厚さ３㎜、
長さ５㎝に切る。

❷フライパンに油大さじ１/２を入れ、ごぼうを入れて炒める。
❸細ねぎは小口切りに、玉ねぎは繊維と平行に５㎜幅の薄切
りに、牛肉は食べやすい大きさに切る。

❹ごぼうを奥に寄せ、牛肉をさっと炒め、
　玉ねぎを混ぜる。
❺Ａを加えてざっと炒める。
❻玉ねぎの皮と水と煮干し粉
　を入れて２～３分ほど煮る。
❼玉ねぎの皮を取り出して
　器に盛り、細ねぎと卵黄
　を乗せる。

❶大根は皮ごと５㎜幅の半月切りかいちょう切りにする。
❷フライパンに油大さじ１/２を入れ、大根を加えて塩を
振ってさっと混ぜ、フタをして３分ほど蒸し焼きにする。
❸ニラは長さ４㎝に、にんにくはあらみじん切りに、豚バラ
は長さ４㎝に切る。
❹大根を盛り皿に取り出し、
　空いたフライパンに
　油大さじ１/２を足して、
　にんにくと豚バラを加えて
　炒める。
❺火が通ったらＡで味付けし、
　大根とニラを加えて炒め合わせて
　器に盛る。

★白菜200g　★りんごの皮１/４個分　★みかんの皮１/４個
分　★塩小さじ１/２　★Ａ…マヨネーズ大さじ２、白すり
ごま小さじ１、砂糖小さじ１/２

★ごぼう（洗い）100g　★玉ねぎ１/２個　★牛こま切れ100g　
★細ねぎ２本　★玉ねぎの皮１/４個分　★卵黄１個
★煮干し粉小さじ１　★サラダ油大さじ１/２　★水100ml
★Ａ…醤油大さじ２、砂糖大さじ１

★大根200g　★豚バラ薄切り100g　★にんにく１片
★ニラ50g　★塩少々　★サラダ油大さじ１
★Ａ…みりん大さじ１、水大さじ１、塩小さじ１/４

「ふるさと自慢「ふるさと自慢
わがまちＣＭ」のわがまちＣＭ」の
メイキングをメイキングを
ご紹介♪ご紹介♪

青森市中央卸売市場青森市中央卸売市場
初せり式をリポート！初せり式をリポート！
まぐろ解体の様子も♪まぐろ解体の様子も♪

１♪２♪
１♪２♪

「第100回全国高等学校サッ「第100回全国高等学校サッ
カー選手権大会」で優勝を果たカー選手権大会」で優勝を果た
した青森山田高等学校サッカーした青森山田高等学校サッカー
部のパレードとセレモニーの部のパレードとセレモニーの
ダイジェスト版を配信♪ダイジェスト版を配信♪

問広報広聴課（☎017－734－5106）

問清掃管理課（☎017－718－1179）


