
利用方法 使用食材

応募要件

以下の①～③のうち、1つ以上を使用してください。

①今まで何気なく捨てていたもの
【例：にんじんの皮、きゃべつの芯、だし昆布、魚の骨など】

②自宅で余りがちなもの
【例：余った調味料、買い込んだ缶詰、使いきれない乾物など】

③リメイク可能なもの
【例：残ったカレー、食べきれなかったごはんなど】

【応　募　方　法】：裏面の応募用紙に必要事項をご記入の上、以下の【送付先】まで郵送または持参

　　　　　　　してください。

【募　集　内　容】：上記の使用食材①～③のうち、1つ以上を使用した未発表のレシピ

　　　　　　　※【募集内容】を満たさないレシピの掲載は見送らせて頂きますので、ご了承下さい。

【送　付　先】：〒132-8501　江戸川区中央 1-4-1　江戸川区環境部清掃課ごみ減量係　TEL：03-5662-1689

　　　　　　    ※応募レシピの著作権は江戸川区に帰属し、ごみ減量を推進するために活用します。

③
器に盛って、トマト、パセリ、トマトケチャップを

調理時間12分

カロリー：233.3kcal（
1人分）

プチトマト、パセリ・・・適量

トマトケチャップ・・・・大さじ１こしょう、砂糖

スパイス（あればタイム、セージ）

合いびき肉・・・・・・・２００ｇ

にんじんの皮、柑橘類の皮

にんにくすりおろし・・・小さじ１/４

玉ねぎ・・・・・・・・・６０ｇ

塩・・・・・・・・・・・小さじ１/2

各少々

パセリの軸、セロリの茎

大根の皮、椎茸の軸
各少々

②
耐熱皿に①を並べ、６００Wのレンジで約３分

加熱する。

①
オレンジ枠内の材料

をフードプロセッサーにかけ、

４等分にしてラップに包む。

取り出して裏返して、1分加熱する。

添える。

皮なし皮入りソ
ーセージ

☆つけあわせ

料理研究家
行長万里先生

③ ②を中火にして、しょうゆを入れ、ふたをして、約８分煮る。

調理時間15分

カロリー：328.7kcal（1人分）

鶏もも肉・・・・・２００ｇ

油・・・・・・・・小さじ１/2
生姜すりおろし・・小さじ１/2マーマレード・・・大さじ２

水・・・・・・・・１００ｍｌしょうゆ・・・・・大さじ1と1/2酒・・・・・・・・大さじ２

② フライパンに油を入れて熱し、(フッ素加工の場合は不要)
① 鶏肉は食べやすい大きさに切る。

④ ③を器に盛り、水菜の葉をのせる。

①の両面を焼き、生姜、マーマレード、酒を入れて

水をひたひたに入れて沸騰させる。

鶏肉のマーマレード煮

水菜の葉・・・・・適量

料理研究家 行長万里先生

入れて炒める。

調理時間12分

カロリー：55.1kcal（1人分）

水・・・・・・・・・５０ｍｌ

なすのへた・・・・・3個分（３０ｇ）

ごま油・・・・・・・小さじ１/2

しょうゆ・・・・・・小さじ２

ちりめんじゃこ・・・１０ｇ

一味唐辛子・・・・・少々

みりん・・・・・・・小さじ２

酒・・・・・・・・・小さじ２

② ①を薄切りにして、水にさらす。(約5分)

③ 鍋に油と、水気を切った②、ちりめんじゃこを
④ ③に調味料と水を入れて、中火で水気が

なすのへたの佃煮

① なすのへたは、切り口の固い所と棘を切り取る。

⑤ ④を器に盛りつける。

料理研究家 行長万里先生

無くなるまで煮る。

【食品ロス削減を目的とした全国ネットワーク】

あなたのレシピが

全国へ！

おいしく！たのしく！食品ロス削減！おいしく！たのしく！食品ロス削減！

「えどがわ食べきり推進運動」はNPO法人えどがわエコセンターがすすめる
「もったいない運動えどがわ」とともに日本一のエコタウンを目指します。

普段何気なく捨てていたり、 余りがちな食材を使った食べきりレシピを大募集！

レシピカードにも！

応募いただいたレシピは区HPに掲載します。

またレシピカードとしてイベントで広く配布します。

その他にも「全国おいしい食べきり運動ネットワーク

協議会」を通じ、クックパッドや全国の自治体へ

発信してゆきます。

おいしく！たのしく！食品ロス削減！

食べきりレシピ
おいしく！たのしく！食品ロス削減！

食べきりレシピ

大募集 !!大募集 !!

① ② ③


