
野菜たっぷり
ベジプラ！楽うまレシピ

おうちで
作ろう

ゴボウのポタージュ
レストランnana-papa考案者

玉ねぎ　1/2個

じゃがいも　中1個

ゴボウ1本

牛乳　200cc

チキンブイヨン　200cc

バター　10g

オリーブ油　20cc
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材料（2人分） 作り方

スライスした玉ねぎをバターとオリーブ油で炒める。1

スライスしたゴボウとカットしたじゃがいもを加え、さらに炒める。2

チキンブイヨンを入れ、ゴボウが柔らかくなるまで弱火にかける。3

牛乳を加え、ひと煮立ちしたら少し冷ましてからミキサーにかける。4

鍋に戻して味を調え、器に盛る。5

裏ごししなくてもおいしくいただけます。チキンブイヨンはコンソメ
キューブで代用してもよいです。

POINT



野菜たっぷり
ベジプラ！楽うまレシピ

おうちで
作ろう

野菜たっぷり
豆乳ヘルシースープ

kitchen ハレの日考案者

豆乳　450cc

めんつゆ（2倍濃縮）　100cc

野菜　200g程度
（キャベツ、水菜、玉ねぎ、人参など）

白玉　10個

ごま油・ラー油　少々
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材料（2人分） 作り方

人参・キャベツは千切り、玉ねぎは薄い櫛切り、水菜は3cm程度のざく切りに
し、合わせて200g程度にする。

1

鍋に豆乳・めんつゆを入れて火にかけて、①を入れる。2

白玉（冷凍）を入れ、野菜と白玉が柔らかくなるまで煮る。3

器に盛り、お好みでごま油・ラー油を掛ける。4

あっさりした和風の豆乳スープで、野菜をたっぷり食べられます。白玉の
代わりにお餅を使っても良いです。もっとおなかいっぱいに食べたい時
は、冷凍うどんを使うのもおすすめです。

POINT



野菜たっぷり
ベジプラ！楽うまレシピ

おうちで
作ろう

王様しいたけと
キャベツのすり流し

幸寿司考案者

王様しいたけ　大きいサイズ1個
中くらいのサイズなら2個、
王様しいたけがなければ
普通のしいたけ5個

キャベツ　1/4個

だし汁　500cc

塩　ひとつまみ
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材料（2人分） 作り方

王様しいたけとキャベツを千切りにする。1

テフロンのフライパンに、王様しいたけとキャベツを入れて蒸し焼きにする。2

野菜がしんなりとしてきたら、だし汁を加える。3

野菜が柔らかくなったら、ミキサーで30秒以上回す。4

手鍋に入れて塩で味をつける。5

だし汁の代わりにブイヨン、コンソメでも美味しくいただけます。
POINT










