
Guide to My HASHI Challenge

My HASHI  Challenge とは：HASHIのコミュニティメンバー「My HASHI」として食x環境に関わる
アクションを起こす挑戦の機会。HASHIは、どんな解決策も、自分が一度体験してみるということ
がとても大切になってくると考えています。HASHIを通じて一歩アクションに踏み出しましょう！

アクション実施期間 12月19日（イベント終了時）ー1月15日（フォームの締め切り）まで

チャレンジ内容 ①イベント中に考えた献立を作る
②写真を撮る
③代替方法・撮った写真・感想をチャレンジ報告フォームに記入



献立 主菜：ミートレスロールキャベツ
ロールキャベツの作り方（レシピ）　を参考にお作りください。
副菜：お好きなサラダ（ポテトサラダ・アボカドのサラダなど）
その他、ご飯・パン類はご自由にお選びください。

お肉の代替方法につい
て

今回は、ロールキャベツの肉ダネに使用するお肉を代替していただ
きます。
①シイタケを細かく刻んだもの
②高野豆腐
③おから
④魚肉ソーセージ
⑤その他
からお選びください。提出フォームに、どの材料を使用したか、①ー
⑤の中からお聞きします。

削減できたお肉の量
計算の仕方

献立に記載したレシピをもとに計算すると、
ロールキャベツ1つあたり50gの豚ひき肉を肉ダネに使用します。
こちらをもとに、自分が作ったロールキャベツの数x50gをしていただ
くと良いかと思います。多少の誤差はお気になさらなくて大丈夫で
す。

写真撮影について 横取り（横の長さ＞縦の長さ　の状態）

提出方法 フォーム（青字をタップすると飛べます）に必要事項を記入して、1月
15日までに提出。

提出後について 2022年2月の1ヶ月間、HASHIのInstagram・Facebookに投稿させ
ていただきます。投稿の形式は1月15日の締め切りの際にお知らせ
させていただきます。

https://www.kurashiru.com/recipes/6c656bdf-d8c9-427a-b669-f6e1d9f81fcd
https://www.kurashiru.com/recipes/6c656bdf-d8c9-427a-b669-f6e1d9f81fcd
https://docs.google.com/forms/d/e/1FAIpQLSeCIvzTOamvbatJeXx2lVNIJXRToqAAu8BF5OhyUcjxi5rKWA/viewform?usp=sf_link

