
平成25年度
「アイデア野菜料理コンテスト」

ＹＲチーム　「野菜いっぱいあんかけ丼」
《材料（4人分）》
★ にら 70g
★ にんじん 30g
★ かぶ 70g
干ししいたけ 12g

★ もやし 70g
豆腐 1丁
ひき肉 120g
油 大さじ1
水 適量
薄口しょうゆ 小さじ2

A 酒 40ml
こしょう 少々
水溶き片栗粉 適量
ごま油 小さじ1
ご飯 4杯分

《作り方》
① にら、にんじん、かぶ、もどした干ししいたけはみじん切りにする。
② 鍋に油を熱し、ひき肉を炒め火が通ったら、にんじん、かぶ、しいたけを加え炒める。
③ 水を加え、沸騰したらあくをとり、Ａで味付けする。
④ にら、もやし、角切りにした豆腐を加え、ひと煮立ちさせ、水溶き片栗粉でとろみをつけ、
最後にごま油を回しかけ、仕上げる。

⑤ どんぶりにご飯を盛り、➍をかける。

《野菜をえらんだ理由やレシピ開発に対する感想など》

《レシピのアピールポイント》

･･･ 金 賞 ･･･



平成25年度
「アイデア野菜料理コンテスト」

アイディアチーム　「ヘルシーロールキャベツ」
《材料（4人分）》
★ たまねぎ 1個
★ にんじん 1本
★ ごぼう 1本
油 大さじ1
塩こしょう 少々

★ キャベツ 8枚
★ ホールトマト 1缶

みりん 少々
A コンソメキューブ 2個

塩 少々
水溶き片栗粉 適量

《作り方》
① たまねぎ、にんじん、ごぼうをみじん切りにする。
② 鍋に油を熱し、➊を炒め、塩こしょうで下味をつける。
③ キャベツは芯を切り、さっと茹で、➋を包む。
④ フライパンにホールトマトを入れひと煮立ちさせ、Aで味付けし、水溶き片栗粉を加えソースを
作り、➌を入れてさらに煮込む。

⑤ 器に盛り、お好みでローズマリーを添える。

《野菜をえらんだ理由やレシピ開発に対する感想など》

《レシピのアピールポイント》

･･･ 銀 賞 ･･･



平成25年度
「アイデア野菜料理コンテスト」

ハヤシダーズ　「カラフル野菜のカップ」
《材料（4人分）》
★ にんじん 100g
★ ピーマン 100g
★ 赤パプリカ 100g
★ 黄パプリカ 100g
えのき 50g
ツナ缶 100g
油 大さじ1
卵 1個
生クリーム 100ml
塩こしょう 少々
春巻きの皮 4枚
とけるチーズ 50g

《作り方》
① にんじんはいちょう切りにし、ピーマンとパプリカ(赤･黄)は角切りにし、えのきは石づきをとり、
細かく切る。ツナは油を切っておく。

② フライパンに油を熱し、①を炒める。
③ ボウルに卵を溶き、生クリームと塩こしょうを加え、よくかき混ぜる。
④ アルミカップに4等分にした春巻きの皮をしき、➋と➌を入れ、とろけるチーズをのせる。
⑤ 200℃に温めたオーブンで10分程度焼く。

《野菜をえらんだ理由やレシピ開発に対する感想など》

《レシピのアピールポイント》

･･･ 銀 賞 ･･･



平成25年度
「アイデア野菜料理コンテスト」

ニコニコトリオJ　「野菜たっぷり♪西有家そうめんビビンバ」
《材料（4人分）》
★ にんじん 100g
サラダ油 少々

★ ほうれん草 30g
★ もやし 60g
ごまドレッシング 適量
豚ひき肉 400g
すりしょうが 小さじ1
みそ 大さじ4

A みりん 大さじ4
濃口しょうゆ 大さじ2
水 大さじ4
そうめん 4束
卵黄 4個
刻みのり 適量
炒りごま(白) 適量

《作り方》
① そうめんはゆでておく。
② にんじんは細切りにしサラダ油で炒め、ほうれん草は茹でて5～6cm長さに切り、もやしは
さっと茹でる。それぞれをごまドレッシングで和えておく。

③ フライパンを熱してひき肉を炒め、火が通ったら、事前に混ぜておいたAを加え、汁気が
なくなるまで炒める。

④ 器に盛ったそうめんの上に、➋➌をのせ、真ん中に卵黄をのせ、最後にBを散らす。

《野菜をえらんだ理由やレシピ開発に対する感想など》

《レシピのアピールポイント》

･･･ 銅 賞 ･･･

B



平成25年度
「アイデア野菜料理コンテスト」

チームYUT　「野菜たっぷり豚肉の旨煮」
《材料（4人分）》
さつまいも 2個

★ にんじん 1/2本
★ なす 1/2本
★ いんげん 5本
★ ねぎ 適量
しいたけ 4個
豚ばら 160g
油 大さじ1
だし汁 300ml
砂糖 大さじ3

A 濃口しょうゆ 大さじ3
酒 大さじ3
みりん 大さじ2

《作り方》
① さつまいもは乱切りにし、水にさらしておく。にんじんとなすは乱切りに、いんげんは3cm
長に切り、しいたけは一口大に、ねぎは小口切りにする。

② 豚ばらは食べやすい大きさに切る。
③ フライパンに油を熱し、豚ばらを軽く炒め、ねぎ以外の野菜を加えてさらに炒めたあと、
Aを加えて煮る。

④ 野菜に火が通ったら、器に盛り、ねぎを散らす。

《野菜をえらんだ理由やレシピ開発に対する感想など》

《レシピのアピールポイント》

･･･ 銅 賞 ･･･



平成25年度
「アイデア野菜料理コンテスト」

アイアンシェフ　「南島原産の野菜をふんだんに使ったクラムチャウダー」

《材料（4人分）》
じゃがいも 200g

★ にんじん 40g
★ 大根 80g
★ たまねぎ 150g
★ いんげん 40g
ベーコン 40g
バター 大さじ2
小麦粉 大さじ2
アサリ 20個
水 400ml
牛乳 200ml
塩こしょう 少々

《作り方》
① じゃがいもは一口大に切り、にんじんと大根はいちょう切りにし、たまねぎは1cm程度の
角切りにし、いんげんは1cm長さに切る。ベーコンは1cm長さに切る。

② ラップでAを包み、手でもみ込み混ぜておく。
③ 鍋に水を入れ、砂抜きしてきれいに洗ったアサリを加えて中火にかける。あくを丁寧に取り、
口が開いたアサリをあみじゃくしですくい、ボウルに取り出しておく。

④ 鍋➌に➊を加えて火にかけ、沸騰したら弱火で煮る。
⑤ 野菜に火が通ったら、牛乳を加え、沸騰直前に火を止め、➋を入れて溶かす。
⑥ 塩こしょうで味をつけ、アサリを戻し、とりみが出るまで煮て、器に盛る。

《野菜をえらんだ理由やレシピ開発に対する感想など》

《レシピのアピールポイント》

･･･ 銅 賞 ･･･

A


