
えびが丸ごと！あんかけレタスチャーハン
With a whole shrimp! Lettuce fried rice topped with thick starch sauce

具沢山おにぎり
Rice ball with lots of ingredients

栄養ぎゅぎゅっとエコオムライス
Eco Omu-Rice packed with nutrients

具だくさんたこ焼き
Takoyaki with lots of ingredients

麻婆餃子
Mabo dumplings

えぇ！！っと驚き！キノコの旨みステーキ
Get surprised!! like WOW! Mushroom tasting steak

キャベツシューマイ
Shumai Wrapped in Cabbage

アールグレイ香る紅茶のチーズケーキ
Black tea cheese cake with aroma of Earl Grey

皮かりんとう
Skin Karinto

山形はどんどん焼きだべ！
Yamagata-style Dondon-yaki!



主
　
食
プロからの
ワンポイント
アドバイス

え
び
の
尾
は
先
を
斜
め
に
切
り
落
と
し
、
汚
れ
や
水
分
を
取
っ
て
か
ら
使
い
ま
し
ょ
う
。

頭
と
殻
は
、
水
と
酒
を
加
え
て
煮
だ
し
て
こ
し
て
も
濃
厚
な
だ
し
が
と
れ
ま
す
。

グランプリ

分
調理時間

えびを丸ごと使ったチャーハン

材料（２人分）

ごみの減量POINT
捨てるはずのえびの殻をカリッ
カリに揚げたことで捨てること
なく食べることができます。

えびが丸ごと！あんかけレタスチャーハン

350

作成者　上山市　鈴木　麻弥さん
90

Recipe

　ごはん    ３３０ g
　レタス    １ / ４ 玉
　卵    ２ 個
　塩    小さじ １ / ２
　しょうゆ    大さじ １ / ２
　ごま油    大さじ ２
　えび（頭付き）    ５ 尾
　水    ５００ ml
　塩    小さじ １ / ２
　南蛮粉・塩    少々

作り方
１．えびを殻付きのまま頭と身に分け、沸騰したお
湯に身を入れ、ゆだったら水に入れて冷まし、
殻を取る。頭はそのままお湯の中に入れ１０分ほ
ど煮てだしを取る。取りだして水気をふき取る。
だしは塩で味を少しつける。

２．頭は片栗粉をつけ、殻は素揚げする。素揚げし
た殻は、細かくくだいて、塩・南蛮粉を入れ、
パウダーにする。

３．あんを作る。えびのだしに片栗粉を入れとろみ
をつける。

４．ごはんに溶いた卵を入れ、さらにごま油を入れ
まぜ合わせる。レタスは手でちぎり、えびの身
は２つほど細かく切っておく。

５．フライパンにごはんを入れ、しばらく炒めてパ
ラパラになったところで、細かく切ったえび、
２のパウダー、塩、しょうゆで味付けをする。
最後にレタスを入れて、軽く炒めて、皿に盛り、
残ったえびの身、揚げた頭、あんをかけたら完成。
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主
　
食
プロからの
ワンポイント
アドバイス

炊
き
あ
が
っ
た
ご
は
ん
に
具
を
ま
ぜ
る
に
は
、
具
の
水
分
を
十
分
に
煮
詰
め
る
こ
と
で
す
。

香
り
良
く
仕
上
げ
る
に
は
、
ご
ぼ
う
の
皮
を
き
ざ
ん
だ
り
、
き
ざ
み
ゴ
マ
を
ま
ぜ
て
も
美
味
し
い
で
す
。

準グランプリ

分
調理時間

大根と人参の皮、えのきの石づきを使用したおにぎり

材料（１人分）

作り方

ごみの減量POINT

大根、にんじんの皮、えのきの石づきを使用。

具沢山おにぎり

200

作成者　山辺町　高橋萌々香さん
３0

Recipe

　にんじんの皮    １５ g
　大根の皮    １５ g
　油あげ    １ 枚
　えのきの石づき    ３０ g
　いんげん    １ 本
　焼き海苔    適量
　塩    少々
　しょうゆ    小さじ ２
　砂糖    小さじ １
　酒    小さじ １
　ごはん    １８０ g
　水    ２００ ml

１．油あげは熱湯をかけて油抜きをする。縦半分に
切ってから０.5cm幅に切る。

２．いんげんは沸騰したお湯に塩をいれサッとゆで
る。斜めにうすく切る。

３．にんじんと大根の皮はよく洗いせん切りにする。

４．えのきの石づきをほぐしながらサッと洗う。

５．鍋に水、酒、砂糖、しょうゆ、塩を入れて火に
かける。塩で味を調整して、味がととのったら、
いんげん以外の具材を入れ、煮汁がなくなるま
で中火で煮る。

６．５とごはん、いんげんをまぜ、冷ます。

７．粗熱がとれたら好きな大きさに握り、海苔をま
いて完成。
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主
　
食
プロからの
ワンポイント
アドバイス

米
を
と
い
で
水
加
減
し
、
ケ
チ
ャ
ッ
プ
と
コ
ン
ソ
メ
を
加
え
て
、
き
ざ
ん
だ
野
菜
を
上
に
の
せ
て
炊
き
込
ん
で
も
良
い
で
し
ょ
う
。

た
だ
し
、
炊
飯
量
は
余
裕
を
も
っ
て
炊
き
ま
し
ょ
う
。

ごみゼロくんの一押し賞

分
調理時間

野菜の皮をたくさん使ったオムライス

材料（２人分）

作り方

ごみの減量POINT
にんじん・じゃがいも・大根・ごぼう・かぼちゃ
の皮や、えのきやしいたけの石づきを使用した
ところ。

栄養ぎゅぎゅっとエコオムライス

300

作成者　天童市　伊藤瑠々花さん
８0

Recipe
※じゃがいもの芽は、必ず取り除くこと。

１．野菜の皮をこまかくみじん切りにする。

２．石づきをきざみ、フライパンで炒める。

３．２のフライパンに１を入れる。

４．少し炒めたら、ケチャップを適量入れ火を通す。

５．４にごはんを入れ、色が均一になるようにまぜ
る。

６．全体にケチャップがまざったら火を止め、でき
たごはんをおわん型に皿に盛る。

７．オムレツを作り、のせる。

８．デミグラスソースをまわりにかける。

　にんじんの皮    １ / ３ 本
　じゃがいもの皮    １ 個
　大根の葉茎    １ / ３ 本
　ごぼうの皮    １ / ６ 本
　かぼちゃ皮つき（煮物）    １ 切れ
　えのきの石づき    １ / ４ 個
　しいたけの石づき    １ 個
　ごはん    ２ 合
　ケチャップ    適量
　卵    ４ 個
　デミグラスソース    適量
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主
　
食
プロからの
ワンポイント
アドバイス

食
感
を
良
く
す
る
た
め
に
、
山
芋
を
す
り
お
ろ
し
て
ま
ぜ
て
も
美
味
し
く
な
り
ま
す
。

た
ん
ぱ
く
源
と
し
て
は
、
干
し
え
び
、
し
ら
す
、
カ
ツ
オ
節
等
を
加
え
る
と
、
エ
コ
で
も
味
の
良
い
一
品
料
理
に
な
り
ま
す
。

ごみゼロくんの一押し賞

分
調理時間

残り物や使わなかった物を再利用したたこ焼き

材料（６人分）

作り方

ごみの減量POINT

残った部分で作成。

具だくさんたこ焼き

180

作成者　山形市　工平　　翼さん
３0

Recipe
１．にんじんは皮を剥く。にんじん、キャベツの芯、
長ねぎの先端はよく洗う。野菜はすべてみじん
切りにする。

２．生地を作る。小麦粉、卵、水を合わせる。水の
量は生地の固さで調整する。

３．たこ焼き器に油をひき、生地を流し込む。たこ
焼き器に１と天かすを入れる。

４．生地を回しながら両面を焼く。

５．お好みでマヨネーズやソースなどをかける。

　にんじん（先っぽ）    約 ６ 本
　キャベツの芯    大 ４ 個
　小麦粉    １００ g
　水    約 ５００ ml
　卵    １ 個
　長ねぎの青い部分    ４ 本
　油    ５０ ml
　天かす    １ 袋
　マヨネーズ　

お好みで
　ソース
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お
か
ず
プロからの
ワンポイント
アドバイス

麻
婆
豆
腐
は
、
水
分
を
火
に
か
け
て
煮
詰
め
、
餃
子
の
皮
に
包
め
る
固
さ
に
し
て
お
く
こ
と
が
ポ
イ
ン
ト
で
す
。

き
ざ
ん
だ
野
菜
を
プ
ラ
ス
し
て
、
歯
触
り
を
良
く
す
る
と
味
が
引
き
立
つ
で
し
ょ
う
。

グランプリ

分
調理時間

余った麻婆豆腐を使って作った餃子

材料（１人分）

作り方

ごみの減量POINT

麻婆豆腐を捨てないですむ。

麻婆餃子

200

作成者　酒田市　阿蘇　理子さん
３0

Recipe
１．余った麻婆豆腐の豆腐を木べら等でよくつぶす。

２．１を餃子の皮に包み、油をひいたフライパンで
焼く。

３．皿に盛り付ける。

４．しその葉やプチトマトでかざり付ける。

　余った麻婆豆腐    ３００ g
　餃子の皮    ６ 枚
　しその葉    ２ 枚
　プチトマト    ２ 個
　油    適量
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お
か
ず
プロからの
ワンポイント
アドバイス

キ
ノ
コ
だ
け
で
な
く
、
野
菜
の
芯
や
皮
を
使
う
こ
と
で
、
歯
ご
た
え
に
変
化
が
出
る
応
用
の
利
く
レ
シ
ピ
で
す
。

煮
干
し
の
骨
は
、
き
つ
ね
色
に
焼
い
て
ト
ッ
ピ
ン
グ
す
る
と
、
香
ば
し
く
な
り
ま
す
。

準グランプリ

分
調理時間

キノコの柄の部分を使ったキノコステーキ

材料（２人分）

作り方

えぇ！！っと驚き！キノコの旨みステーキ

30

作成者　西川町　玉谷　貴子さん
１５

Recipe
１．えのき、しめじの石づきを取り、柄の部分を準
備する。

２．皮付きのにんじんの、首の部分を５mm幅に輪
切りし、硬い軸の部分を切り取る。トマトはヘ
タを取っておく。

３．テフロン加工のフライパンにオリーブオイルと
にんにくを入れ火にかける。香りが出てきたら、
１・２とえびを焼き、焦げ目がついたら蓋をし
て蒸し焼きにする。

４．フライパンの空いている部分に、とろけるチー
ズを入れ、溶けてきたら、えのきの焼き目を裏
返しにし、のせる。

５．チーズがカリカリになり、溶けて出てきた油が
しめじに吸い込まれたら、しょうゆをひとたら
しして、香ばしい香りをつけ皿に盛り付ける。
えびは殻をむき、身だけ盛り付ける。

６．だしを取った後の煮干しとえびの殻を同じフラ
イパンで炒める。カリッとなったら５にトッピ
ングする。えびの殻はすりつぶす。キャベツの
外側の皮の部分をきざみ、ちらす。塩・粗挽き
黒胡椒・すりつぶしたえびの殻をふりかけ、出
来上がり。

　えのきの柄の部分    ２ 袋分
　しめじの柄の部分    ２ 袋分
　だしを取った後の煮干し    ３ 尾
　とろけるチーズ    ５０ g
　オリーブオイル    大さじ １
　ニンニク    １ / ２ かけ
　にんじん    １ / ４ 本
　えび（殻付き）    ２ 尾
　ミニトマト    ２ 個
　キャベツ    適量
　塩・粗挽き黒胡椒    適量

ごみの減量POINT
お鍋料理等で使われるキノコ類の柄の部
分も調理方法によっては美味しい逸品に
なり、廃棄される部分が約半分になります。
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お
か
ず
プロからの
ワンポイント
アドバイス

蒸
し
器
を
使
っ
た
り
、
電
子
レ
ン
ジ
を
利
用
し
て
も
良
い
で
し
ょ
う
。
キ
ャ
ベ
ツ
の
ほ
か
に
は
、
白
菜
で
も
代
用
出
来
ま
す
。

具
は
、
調
味
料
を
加
え
て
、
粘
り
が
出
る
ま
で
十
分
に
ま
ぜ
る
こ
と
が
ポ
イ
ン
ト
で
す
。

ごみゼロくんの一押し賞

分
調理時間

皮がキャベツのシューマイ

材料（4人分）

作り方

ごみの減量POINT

キャベツの芯を捨てずに使う。中の具のねぎは
青い部分も使う。

キャベツシューマイ

100

作成者　山形市　石澤菜々子さん
３５

Recipe
１．玉ねぎ、長ねぎ、水で戻した干し椎茸はそれぞ
れみじん切りにする。

２．キャベツは千切りにして塩を揉み込み、約５分
程置く。その後冷水に取り、しっかりと水分を
絞る。

３．１と鶏ひき肉、おから、調味料をボウルに入れ
てよくまぜ合わせる。

４．食べやすい大きさにまるく成型する。
５．塩揉みしたキャベツを肉ダネにギュギュッとお
にぎりを握るようにくっ付ける。

６．フライパンに水（約２００ml）を入れ、その上にクッ
キングシートを敷き、シューマイを並べ火を点
ける。

７．沸騰したら蓋をして中火で約８～１０分蒸す。
８．シューマイの上にえだまめをのせて完成。

　キャベツ    １ / ２ 個
　鶏ひき肉    １２５ g
　玉ねぎ    １ / ４ 個
　長ねぎ（青い部分も）    １ / ３ 本
　干し椎茸    ２～３ 個
　おから    １２５ g
　えだまめ    適量
◎調味料
　しょうゆ    小さじ １
　オイスターソース    小さじ １
　砂糖    小さじ １
　酒    小さじ １
　マヨネーズ    小さじ １
　ごま油    小さじ １
　しょうが    適量
　鶏ガラスープの素    適量
　塩・胡椒    適量
　片栗粉    大さじ ３
　塩    小さじ弱 １

7



お
菓
子
プロからの
ワンポイント
アドバイス

紅
茶
の
出
が
ら
し
は
、
水
分
を
取
る
た
め
に
、
よ
く
乾
燥
さ
せ
て
か
ら
加
え
る
と
、
香
り
が
良
く
な
り
、

風
味
の
良
い
チ
ー
ズ
ケ
ー
キ
が
出
来
上
が
り
ま
す
。

グランプリ

分
調理時間

紅茶の出がらしを使ったチーズケーキ

材料（8人分）

作り方

ごみの減量POINT

いつもは捨ててしまう紅茶の出がらしを使った
ところがポイント。

アールグレイ香る紅茶のチーズケーキ

70

作成者　新庄市　三原　眞優さん
６0

Recipe
１．下準備として、オーブンを１７０℃に予熱しておき、
型に合わせてクッキングシートを敷いておく。

２．クリームチーズをボウルに入れてクリーム状に
練り、砂糖を２～３回に分けて加える。

３．２に生クリーム、レモン汁、紅茶、薄力粉、卵
を入れ十分にまぜる（ミキサーならなお良い出
来上がりになります）。

４．３の生地を型に流し入れ、予熱したオーブンで
約３０～３5分焼く。

　（１８ cmの丸型）
　クリームチーズ    ２５０ g
　生クリーム    ２００ ml
　卵    ２ 個
　砂糖    ８０ g
　薄力粉    大さじ ３
　レモン汁    大さじ ２
　紅茶（アールグレイ）    １ 袋

8



お
菓
子
プロからの
ワンポイント
アドバイス

野
菜
の
皮
は
、
出
来
る
だ
け
同
じ
大
き
さ
に
切
り
そ
ろ
え
、
油
で
均
一
に
火
が
通
る
よ
う
に
揚
げ
る
と
良
い
で
し
ょ
う
。

あ
つ
あ
つ
に
糖
液
を
か
ら
め
る
と
美
味
し
く
仕
上
が
り
ま
す
。

準グランプリ

分
調理時間

野菜の皮やパンの耳を使ったかりんとう

材料（１人分）

作り方

ごみの減量POINT

野菜の皮やパンの耳など、捨てるものや、余分
なものを利用したこと。

皮かりんとう

100

作成者　中山町　原田　萌郁さん
５0

Recipe
※ 野菜の皮は、前日からキッチンペーパーに包んで
水分を取っておくと良い。

※ パンの耳も袋に入れず、乾燥させておくと良い。

１．食材を食べやすい大きさに切る。

２．水分が抜けてカリッとするぐらいまで油で揚げ
る。

３．フライパンで水ときび砂糖をまぜ合わせたもの
を煮詰める。

４．３に２で揚げた野菜とパンの耳をからめる。

５．広げてよく冷ます。

　にんじんの皮    １ 本分
　大根の皮    １ 本分
　ごぼうの皮    １ 本分
　パンの耳    １ 枚分
　きび砂糖    ６０ g
　水    大さじ １
　油    適量
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お
菓
子
プロからの
ワンポイント
アドバイス

片
栗
粉
を
ま
ぜ
て
つ
ぶ
し
た
ご
は
ん
は
、
平
ら
な
と
こ
ろ
に
ラ
ッ
プ
を
敷
い
て
、
丸
め
て
包
ん
で
か
ら
す
り
こ
ぎ
棒
で
伸
ば
す
と
、

き
れ
い
な
形
に
な
り
ま
す
。
紅
生
姜
を
き
ざ
ん
で
ま
ぜ
る
と
味
が
良
く
な
り
ま
す
。

ごみゼロくんの一押し賞

分
調理時間

残りのご飯を使ったどんどん焼きのおやつ

材料（２人分）

作り方

山形はどんどん焼きだべ！

100

作成者　山形市　根本樹美絵さん
１５

Recipe
１．残り物のごはん（冷ごはんの場合は、レンジで
温める）を、ボウルに入れる。

２．ごはんに片栗粉をまぜて、すりこぎ棒などでつ
ぶす。

３．フライパンに油をひいて、２に魚肉ソーセージ
を置き丸く薄く広げる（薄く油を塗ったラップ
などで、ごはんをサンドして、すりこぎ棒など
で丸くすると簡単）。

４．うっすら焦げ目がついたところで、裏返す（裏
返すとき、お皿などを使うと簡単）。

５．しょうゆ・みりん・砂糖をまぜ合わせて、刷毛
でごはんに塗る。

６．裏側も焼けてきたら、ひっくり返して、裏側に
も刷毛でたれを塗る。

７．最後に海苔を置いて、山形名物どんどん焼きの
ように、割りばしに巻けば出来上がり。

※ しょうゆの香ばしさがなんとも言えません。ほん
のり甘いたれが食欲をそそります。

　残りごはん    ２００ g
　片栗粉    大さじ １
　しょうゆ・みりん    大さじ １ / ２
　砂糖    小さじ １
　魚肉ソーセージ    少々
　海苔    適量
　油    少々

ごみの減量POINT

残ったご飯の活用法。簡単です
ぐできる。
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