
9 野菜のヨーグルトみそ漬け副 

菜
レンジでぬか漬け風

【１人分：エネルギー44Kcal、　塩分1.5ｇ】

【材料／2人分】
・きゅうり
・にんじん

・みそ
・プレーンヨーグルト

…1本（100ｇ）
…1/3本（50ｇ）

…大さじ2

…大さじ１

きゅうりは乱切り、にんじ
んは厚さ２～３mm の半月
切りにする。

耐熱容器で野菜に　 をか
らめ、ふんわりラップをし
て1分半加熱する。

冷めるまで、ラップをした
まま味をなじませる。
※ポリ袋でつけることもで
きます。
（早く食べたい時はレンジで）

【材料／2人分】
・大豆水煮缶
・こんにゃく
・ごぼう
・にんじん
・たけのこ（水煮）　

・昆布

・めんつゆ（2倍希釈）
・水

…60ｇ
…50ｇ
…25ｇ
…25ｇ
…25ｇ

…大さじ1と1/2
…1/4カップ
　(50ml）

…3cm角1枚

こんにゃくは1cm角に切り、ペー
パータオルに包み、2分加熱する。
ペーパータオルを除くとアクが取
れる。ごぼうは皮をこそげて洗い、
1cm 角に切って水にさらしてざ
るに上げる。皮をむいたにんじん、
たけのこ、昆布も1cm角に切る。

耐熱容器に　 を入れ、切っ
た材料と大豆の水煮を加
え、小皿を落としぶた代
わりにのせる。

ふんわりラップをして10分
加熱し、全体をよく混ぜる。

10 五目豆副 

菜
食物繊維を補いたい時に

【一人分：エネルギー66Kcal、　塩分0.8ｇ】
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【材料／2人分】
・ピーマン
  ※赤や黄のパプリカを使えば、色鮮やかになります
・塩昆布（細切り）

…２コ（70ｇ）

…小さじ１（5ｇ）

ピーマンは縦２つ割にして種をとり、細
切りにする。

耐熱容器にピーマンをのせ、ふんわり
ラップをして１分半加熱する。塩昆布を
加えてあえる。

11白菜の甘酢炒め副 

菜
さっぱりとした酸味です　

【材料／2人分】
・白菜

  ・酢
  ・砂糖
  ・塩

・ごま油
・赤唐辛子
・しょうが（せん切り）

…大さじ1/2
…1/2本
…少々

…大2枚（200ｇ）

…大さじ2
…大さじ1と1/2
…小さじ1/2

白菜は横５ cm 幅に切り、
縦に幅１cmに切る。

耐熱容器の周囲に白菜を広
げ、　 をよく混ぜてから全
体にかける。ふんわりラッ
プをして３分加熱する。

ラップをはずし、上下を返
してよく混ぜ、ふたたびラッ
プをして 5～ 6 分おき、
味をなじませる。

12ピーマンの塩昆布あえ副 

菜
手軽に彩りを添えてくれます

【1人分：エネルギー10Kcal、　塩分0.5ｇ】

【1人分：エネルギー70Kcal、　塩分0.8ｇ】
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