
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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● 
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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。

PO
INT



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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● 
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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。

PO
INT



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。
PO
INT











野菜たっぷり
ベジプラ！楽うまレシピ

おうちで
作ろう

くじら汁

函館市食生活改善協議会
会長　澤口 則子

考案者

材料（2人分） 作り方

くじら本皮は黒皮を残したまま2㎜厚さに切り，沸騰したお湯
で1～ 2分下茹でする。それを3回繰り返す。

1

大根、人参はいちょう切り、ごぼうはささがき、戻した干し椎茸は
薄切り、山菜は食べやすく切り、豆腐は水を切っておく。

2

高野豆腐は戻し、短冊切り、こんにゃくは食べやすい大きさの
短冊切りにし下茹でする。

3

鍋に①を入れ、油が出たら豆腐を手でくずしながら入れさっと炒
め、だし汁を加え長ねぎ以外の野菜とこんにゃくを加えアクを取
りながらやわらかくなるまで煮る。

4
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くじら本皮 30g

大根 60g

人参 30g

ごぼう 30g

干し椎茸 1/2枚

山菜(ふき・わらびなど) 

40g

木綿豆腐 60g

高野豆腐 6g

こんにゃく 30g

長ねぎ 20g

だし汁(昆布) 360cc

酒 小さじ１

みりん 小さじ１

しょう油 大さじ１

塩 少々

道南ではお正月の定番でもある「くじら汁」。今でもそれそれの家
庭の味が引き継がれていて、味付けや使う野菜も家庭によってさ
まざま。大鍋でつくり、食べる度に温め直すことでさらに美味しく
いただけます。

PO
INT

酒、みりん、しょう油で調味し、高野豆腐を入れ塩で味を調える。
ひと煮立ちさせ火を止める。

5

器に盛り、斜め薄切りにした長ねぎをちらす。6

野菜たっぷり野菜たっぷり
メニュー

野菜たっぷり野菜たっぷり
メニュー

野菜たっぷりメニューとは・・・
「1食あたりの野菜が120ｇ以上」または
「1品あたり70ｇ以上」のメニューです



野菜たっぷり
ベジプラ！楽うまレシピ

おうちで
作ろう

はこだて
ミネストラスープ

北海道栄養士会 函館支部
支部長　木幡 恵子

考案者

材料（2人分） 作り方

大根、人参はいちょう切りにする。1

しめじは石づきを取ってほぐし、白菜は3㎝幅の短冊切り、赤かぶ
は皮をむいてくし形、南瓜は一口大に切っておく。

2

鍋にだし汁と①を入れ、火にかける。3

③に火が通ったら、一口大に切った鶏もも肉を入れ、豆腐は手でほ
ぐしながら入れていく。再度沸騰したら②も順番に入れて煮る。
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大根 40g

人参 20g

しめじ 40g

白菜 40g

赤かぶ(又は白かぶ) 

20g

南瓜 60g

鶏もも肉 40g

豆腐 40g

生姜 4g

長ねぎ 20g

白ごま 少々

だし汁(昆布) 300cc

味噌 18g

ミネストラとは、野菜たっぷりスープという意味。地元でとれた赤
かぶや南瓜を使った味噌味のスープ。生姜やごまの風味が食欲を
そそり、冬の冷えた体を温めます。醤油味のスープにしたり、季節
毎の野菜を取り入れたり、我が家のはこだてミネストラを楽しん
で。

PO
INT

全てに火が通ってやわらかく煮えたら味噌で調味し、ひと煮立ち
させ火を止める。

5

器に盛って最後に針生姜、小口切りにした長ねぎと白ごまをの
せてできあがり。

6

野菜たっぷり野菜たっぷり
メニュー

野菜たっぷり野菜たっぷり
メニュー

野菜たっぷりメニューとは・・・
「1食あたりの野菜が120ｇ以上」または
「1品あたり70ｇ以上」のメニューです




