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★すてる節分経とおいしい

「野菜は葉っぱまで、きのこは軸まで全部食べます」という方は多いです。実際、捨てら
れる部分こそおいしいものはないといいます。たとえば、シヤケの皮やプリのアラはもっ
ともおいしいです。ウナギの骨などもそうです。豆腐のおからなど、豆腐工場では産業廃
棄物ですが、卯の花料理は絶品です。

★スーパーはガり行ガない
スーパーに行かないで、八百屋や魚丘で買い物をしましょう。スーパーはよけいなもの

を買うからです。もっと、食品ひとつひとつに目をむけて畏ましょう。新たな発見があり
ます。

★セロリの＃

野菜ステックなどをして、セロリの葉っぱの部分が残ったら、細かく刻んで醤油と砂糖

または、みりん少々いれて炒め、ごiまんにかけるとおいしいですよ。　（東京都・Y）

★■味期覿切れは自分で判断する
食材は少々の賞味期限切れであっても、「閉場がない」と思えば、食べてしまいます。残
すことは、まずありません。少し多めに料理を作っても食べきります。　（兵ヰ県・Y）

★捨てる宅のはおいしい

野菜の皮を捨てずに大根やにんじんはきんぴらにします。捨てられる部分こそおいしい
んです。シヤケの皮、ブリのアラ、出汁のあとのコンプ、シイタケなどキノコの軸、いろ
いろあります。　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　‘（長野県・C）

★クス野韓のスープ

たまにしか、やっていないので何なのですが…。にんじんや大根の皮、セロリの葉っぱ
などよく洗って、細かく刻んでクズ野菜スープにしています。　　　　（東京都・R）
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★あまり牡モ糾1する
大根の皮は簡単なつけものにします。短冊に切り、ごま油でさっと炒めて、醤油ベース
のたれにつけるのです。

椎茸のI削ま繊維にそって手で裂き、人参とともにきんぴらにします。少しかたくてもお
いしく食べられるのです。生ゴミの減tに役立ちます。　　　　　　　　（兵ヰ県・H）

★積古すtへる
食べる分だけ作る。出たのもは残さず食べる。まず、そこからですね。食べ残しがゴミ

のもとです。　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　（東京都・C）

★大鵬の繹

大根の葉をきざみ、胡麻、とうがらしで炒めます。とてもおいしいですよ。流通の都合
で、葉がジャマなので切り落としてしまいます。残念なことです。　　（埼玉県・K）

★で舌るだけtへる

皮でも穫でも食べられそうな物は、．とにかく食べてみます。大根など皮のまま、ぶつ切
りで、ゴハンのオカマでいっしょに炊くと、そのまま食べられます。ミカンやグレープな
どの皮やリンゴの芯はヨーグルトをかけるとデザートになります。スイカやメロンの皮な

ども味噌の中に入れておくと、漬け物のようになります。タネ頼も乾かしたりするとけっ
こう食べられますね。トライして、あまりムリだとやっぱりやめます。　（東京都・T）

★曾はいるいろ利用した
昔は、養豚場をやっていたので、野菜のクズも豚のエサにしていたし、畑でも肥料に
なっていたんですが…。

★野＃女優い書り＼
今は会社脈ので困ります○　曾‘群鰍K’

とにかくあまりがでないように野菜を購入します。憫味料も少なめにして、できるだけ
少なく。ですからめったに使わないような爛味料は初めから買いません。（山形県・A）

★出し汁は作りt書
出し汁は作りtきして、冷蔵オで保存しておきます。ちょっとずつ使います。意外に便利
です。　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　（山形県・A）
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★弓lつヰしでは■■モ
「分別ゴミはもう常職です。ところが自治体ごとでは、分別の仕方がちがいます。ビンの
色わけなど細かくするところもあれば、処理場の火力が強く、意外にいっしょに出せるも
のもあります。

★とのまま利用
ペットボトルは水とうやほかの入れ物がわりになるのは常織です。ペットボトルなど、た

しかに再生産できるのですが、なるべく、再生産というより、再利用がいいでしょう。

★マイパックに翳るラ
レジ袋はもらわず、ふだんはマイバックを使用することが多くなってきました。どんど
んオシャレな買い物袋がでてきたので、凍るのもおもしろいですね。
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