
例えばこんな組み合わせ（350g の野菜を使ったとり方例）
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切り干し大根のトマト煮

レシピ参照 一般財団法人 日本食生活協会 おやこの食育教室事業

材料（４人分） 作り方

切り干し大根（干）・・・・・５ｇ

ピーマン ・・・・・・・・・６０ｇ

にんじん ・・・・・・・・・８０ｇ

しめじ ・・・・・・・・・・８０ｇ

みじん切りパセリ・・・・・・・少々

トマトジュース・・・・２０0g

A 汁をきったツナ・・・・・1缶

しょうゆ・・・・・・小さじ２

①切り干し大根水に戻し、３cmの長さに切る。

②にんじんは皮をむき、3㎝長さの千切りにする。ピーマンも

千切りにする。しめじは、石づきをとり、小房に分ける。

③①②とAを入れて、野菜が柔らかくなるまで加熱する。

④器に盛り、パセリを散らす。

いろいろな調理方法

で、野菜をたっぷり

とる工夫を！

朝ごはんにも野菜料理を！

☆具だくさんのみそ汁は塩分摂取が少なくなるからいいね！

1人分栄養量 エネルギー92kcal/たんぱく質5.1g/脂質 4.4g/食塩相当量0.９g


