
令和８年度 富士市 エコ・クッキング講座 
 

野菜たっぷりドライカレー 

材料（４人分） 作り方 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

a 

 

 

 

玉ねぎ 

ナス 

ピーマン 

ニンニク 

しょうが 

にんじん 

豚ひき肉 

サラダ油 

カレー粉 

トマトジュース 

固形コンソメ 

砂糖 

ウスターソース 

トマトケチャップ 

水 

塩 

こしょう 

 

ご飯 

１コ 

１本 

１コ 

１片 

１片 

１本 

２００ｇ 

大さじ２ 

大さじ 1～1.5 

１Ｃ 

１コ 

少々 

大さじ２ 

大さじ１ 

１Ｃ 

少々 

少々 

 

茶碗４杯分 

    

 １．玉ねぎ・ナス・ピーマン・しょうがは、すべてみじん切りに

する。ニンニク・にんじんはすりおろす。 

２．鍋にサラダ油を熱し、ニンニク・しょうがを炒めて香りが出

たら、玉ねぎ→ナス→ピーマン→にんじんの順に加えて炒め

る。 

３．②に豚ひき肉を入れて炒め、色が変わったらカレー粉を加え、

さらに炒める。 

４．③に a の材料を入れ、フタをして 15 分位煮る。塩・こしょ

うで味をととのえる。 

５．お皿にご飯を盛り、④をかけていただく。 

 

 

 

✿エコ・ポイント✿ 

・旬の野菜や、冷蔵庫の余りものを使う。 

・にんじんやしょうがは、皮ごと使ってゴミを減らす。 

・水を入れるときは、他の調味料の容器を洗うようにしながら入

れるとよい。 

・鍋から炎がもれないよう、火加減に気をつける。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 
 

 

 

※「エコ・クッキング」は東京ガス株式会社の登録商標です。 

※掲載内容の無断転載・複製・配布を禁止します。 



にんじんとツナのサラダ 

材料（４人分) 作り方 

 にんじん 

玉ねぎ 

ツナ缶 

コーン 

塩 

こしょう 

マヨネーズ 

ポン酢しょうゆ 

 

レタス 

大 1本 

1/8コ 

1缶分（約70g） 

大さじ３ 

少々 

少々 

大さじ１ 

小さじ２ 

 

4枚 

 １． にんじんは斜めに薄切りにしてからせん切りにする。 

玉ねぎは薄くスライスする。 

２． フライパンにツナ缶の油を入れて加熱し、にんじん・玉ね

ぎを加えて軽く炒め、塩・こしょうをする。 

３． ボウルにツナ・コーン・マヨネーズ・ポン酢しょうゆを入

れて混ぜ、②も加えて和える。 

※玉ねぎは炒めずに、生のまま塩もみして加えても良い。 

４． 器にレタスとともに盛り付ける。 

 

 

✿エコ・ポイント✿ 

・にんじんは皮ごと使う。 

・ツナ缶の油は捨てずに活用する。 

・きゅうり、ゆでたまご、ちくわなど、家にある食材をいろいろ

入れてアレンジ可能。 

 

かぼちゃ白玉ぜんざい 

材料（４人分) つくりかた 

 

 

 

 

 

 

かぼちゃ（種を除く） 

白玉粉 

水 

ゆであずき 

水 

７０ｇ 

５０ｇ 

５０ｇ前後 

２００ｇ 

６０ｃｃ 

 

 １． かぼちゃは皮ごと蒸してフォークでつぶす。 

２． ボウルに①・白玉粉を入れ、水を加減しながら加えて耳た

ぶくらいの固さになるまでこねる。16等分にし、手で丸め

る。 

３． 沸かした湯に②を入れ、白玉が浮いてきたら 1分程度ゆで

る。氷水にとって冷ます。 

４． ゆであずきに水を加えて混ぜる。 

５． 器に水気を切った白玉を盛り、④をかける。 

 

✿エコ・ポイント✿ 

・かぼちゃは皮ごと使う。ワタも細かく刻めば食べられます。 

・茹でたお湯や氷水は、洗い物のため水として活用する。 

 

 

※「エコ・クッキング」は東京ガス株式会社の登録商標です。 

※掲載内容の無断転載・複製・配布を禁止します。 


