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野菜をもぉ～っと食べましょう！
お手軽野菜料理レシピ

　

脂
質
に
は
、体
の
細
胞
を
構
成
す
る
成
分
や

脂
溶
性
の
ビ
タ
ミ
ン
の
吸
収
を
促
す
大
切
な

役
割
が
あ
り
ま
す
。し
か
し
、
体
を
動
か
す
と

き
に
効
率
の
良
い
エ
ネ
ル
ギ
ー
源
と
し
て
も

使
わ
れ
る
ほ
ど
、少
量
で
も
高
カ
ロ
リ
ー
な
栄

養
素
で
す
。

　

た
く
さ
ん
と
っ
て
し
ま
う
と
、使
い
切
れ
ず

に
内
臓
や
皮
下
に
脂
肪
と
し
て
蓄
え
ら
れ
、肥

満
や
脂
質
異
常
症
な
ど
の
生
活
習
慣
病
に
も

な
り
や
す
く
な
り
ま
す
。と
り
過
ぎ
に
は
気
を

つ
け
ま
し
ょ
う
。

❑
油
を
控
え
る
ポ
イ
ン
ト

▼
揚
げ
物

　
�

材
料
の
衣
が
厚
い
ほ

ど
油
を
吸
い
や
す
く

「
衣
を
薄
く
」が
ポ
イ

ン
ト
で
す
。天
ぷ
ら
、

フ
ラ
イ
、コ
ロ
ッ
ケ
、

空
揚
げ
、
素
揚
げ
の

順
に
油
の
吸
う
量
が

少
な
く
な
り
ま
す
。

　

�

揚
げ
る
温
度
が
低
い

と
油
を
吸
い
や
す
い

今月の栄養士

石 塚　員 可 さん

ア
ブ
ラ
を
控
え
て
お
い
し
く
食
べ
る
工
夫

の
で
、適
温
で
揚
げ
ま
し
ょ
う
。

　

�

揚
げ
ず
に
フ
ラ
イ
パ
ン
で
焼
い
た
り
、油
を

少
し
か
け
て
ト
ー
ス
タ
ー
な
ど
で
焼
く
と

油
を
控
え
る
こ
と
が
で
き
ま
す
。

▼
ル
ウ
を
使
っ
た
料
理

　

�

カ
レ
ー
や
シ
チ
ュ
ー
な
ど
の
ル
ウ
は
、思
っ

た
よ
り
も
油
が
多
く
含
ま
れ
て
い
ま
す
。手

作
り
す
る
と
き
は
バ
タ
ー
や
油
を
控
え
め

に
し
ま
し
ょ
う
。市
販
の
ル
ウ
を
使
う
と
き

は
量
を
減
ら
し
、デ
ン
プ
ン
や
小
麦
粉
な
ど

で
と
ろ
み
を
加
え
る
と
、
油
を
抑
え
、
カ
ロ

リ
ー
も
減
ら
せ
ま
す
。

▼
マ
ヨ
ネ
ー
ズ
や
ド
レ
ッ
シ
ン
グ

　

�

ド
レ
ッ
シ
ン
グ
は
ノ
ン
オ
イ
ル
を
選
び
、マ

ヨ
ネ
ー
ズ
も
オ
イ
ル
カ
ッ
ト
の
も
の
を
選

ぶ
の
が
お
す
す
め
で
す
。マ
ヨ
ネ
ー
ズ
に
プ

レ
ー
ン
ヨ
ー
グ
ル
ト
を
混
ぜ
た
り
、ノ
ン
オ

イ
ル
の
ド
レ
ッ
シ
ン
グ
を
手
作
り
し
た
り

す
る
と
、油
の
量
を
調
整
し
や
す
い
で
す
。

　

揚
げ
物
や
炒
め
物
は
、１
日
１
回
を
目
安
に

し
ま
し
ょ
う
。網
焼
き
や
煮
物
、
蒸
し
物
の
料

理
が
お
す
す
め
で
す
。ま
た
、
生
野
菜
の
サ
ラ

ダ
に
ド
レ
ッ
シ
ン
グ
を
か
け
る
よ
り
、温
野
菜

を
お
ひ
た
し
な
ど
で
食
べ
る
と
油
を
控
え
る

こ
と
が
で
き
ま
す
。

❑�

問
い
合
わ
せ
先
／
役
場
健
康
推
進
課
健
康

推
進
係
☎
４
８
２
‐
２
９
３
５（
課
直
通
）ま

で
。

手軽な野菜の使い方
　下処理に時間のかかる野菜や芋は、まとめてゆでて冷蔵庫にストックしておくと、短時間で料理することが

できます。時間に余裕のあるときに、多めの野菜をまとめてゆでておくと２～３日は使うことができ、洗ったり

ゆでたりする手間も一度で済むのでおすすめです。

❑まとめゆでにおすすめの野菜（ザルに上げて冷まし、余分な水分を飛ばすと傷みにくいです）

カボチャ／種とわたを取り、大きめの一口大に切って

�ニンジン・大根／使いやすい大きさ（輪切りや乱切りなど）に切り、水からやわらかくゆでて、ザルに上げて冷

ます。

ブロッコリー・カリフラワー／小房に分けて、熱湯でさっとゆで、ザルに上げて冷ます。

コマツナ・ホウレンソウ／熱湯で硬めにゆで、冷水で冷ましてから水気を切り、食べやすく切る。

ゴボウ／皮をこそげて使いやすい大きさに切り、酢を少し入れた水から硬めにゆで、ザルに上げて冷ます。

�レンコン／皮をむいて使いやすい大きさに切り（半月切りやイチョウ切り）、酢を少し入れた水から硬めにゆ

で、ザルに上げて冷ます。

ジャガイモ／皮をむいて大きめに切り、電子レンジで硬めに加熱し、ザルに上げて冷ます。

�アスパラガス／根元の硬い部分を切り、使いやすい長さに切って、電子レンジで硬めに加熱し、ザルに上げて

冷ます。

根菜とベーコンのさっと煮

【材料（４人分）】

大根・ゴボウ・レンコン・ニンジン（まとめゆでしたもの）
　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　各100g
スライスベーコン　　　　　　　　　　　　　　２枚
水　　　　　　　　　　　　　　　　　　　１カップ
鶏ガラスープ（顆粒）　　　　　　　　　　小さじ1/2
砂糖・しょうゆ　　　　　　　　　　　　 各大さじ２

【作り方】

①�ベーコンは２センチくらいに切る。
②�鍋に野菜を入れ、上に①を散らす。水と調味料を入れて
強火で煮る。水分が半分くらいになるまで煮含め、火を
止めて盛り付ける。

きんぴら

【材料（４人分）】

レンコン・ニンジン・ゴボウ（まとめゆでしたもの）
　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　各100g
ごま油　　　　　　　　　　　　　　　　　小さじ２
砂糖・しょうゆ　　　　　　　　　　　 各大さじ２弱
一味唐辛子　　　　　　　　　　　　　　　　　少々

【作り方】

①�鍋にごま油と野菜を入れ、野菜の表面に所々焼き色が
付くまで強火で炒める。

②�砂糖としょうゆを入れて水気がなくなるまで炒めたら
火を止め、一味唐辛子を混ぜて盛り付ける。

チーズ焼き

【材料（４人分）】

じゃがいも（まとめゆでしたもの）　　　　　　　200g
ホウレンソウ・ブロッコリー・ニンジン
　　　　　　　　　　　 （まとめゆでしたもの）　各70g
バターまたはサラダ油　　　　　　　　　　　　適量
　　卵　　　　　　　　　　　　　　　　　　　１個
 Ａ  牛乳　　　　　　　　　　　　　　　　大さじ２
　　塩・こしょう　　　　　　　　　　　　　　 少々
ピザ用チーズ　　　　　　　　　　　　　　　　適量

【作り方】

①�耐熱皿にバターかサラダ油を薄く塗っておく。
②�Ａを混ぜ合わせ、食べやすい大きさに切った野菜を入
れて混ぜる。

③�耐熱皿に②を入れ、好みの量のチーズを乗せ、オーブン
レンジかトースターで10分くらい、卵に火が通りチーズ
に焼き色が付くまで焼く。（表面が焦げそうなときは、途
中でアルミホイルをかぶせて焼きましょう）

{

問い合わせ先／役場健康推進課健康推進係☎４８２‐２９３５（課直通）
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