
米 . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . 8 0 g
みかん. . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . 1個
すし酢 . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . 4 0m l
レンコン.. . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . .30g
長芋. . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . 15g
片栗粉. . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . .適量
海苔. . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . 1 /2枚
塩こしょう. . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . 少々
Ⓐ醤油 . . . . . . . . . . . . . . . . . . . 大さじ1 / 2
Ⓐみりん. . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . .大さじ1
Ⓐ出汁. . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . .大さじ2
高野豆腐. . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . 1 /2個
ターメリック. . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . 適量
塩 . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . 適量
砂糖 . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . .適量
米粉. . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . 20g
干し椎茸. . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . 1枚
アボカド. . . . . . . . . . . . . . . . . . . . 1 / 6個
キヌア. . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . 1 0 g
ビーツ. . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . .少々
大葉. . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . 1枚
穂じそ. . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . 1本

野菜類やみかんは皮ごと使い、切り落とした
部分も混ぜ込むことで、ごみがほとんど出ない
ようにした。
高齢化に伴う耕作放棄地問題解決のため、
食材の様々な使い方を提案することで消
費者が増え、農家さんのモチベーション
アップに繋がって欲しいという気持ちを込
めた。
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