
野菜たっぷり
ベジプラ！楽うまレシピ

おうちで
作ろう

簡単キャベツ キムチ

やさいばーみるや考案者

キャベツ　200g

ネギ　2分の1本

ショウガ　1かけ

ニンニク　1かけ

Ⓐ粉唐辛子　大さじ1

Ⓐ塩麹　大さじ1　　

Ⓐてんさい糖　小さじ1
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● 
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● 
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材料（2人分） 作り方

キャベツは外側の固い皮を外してよく洗い、2センチ幅にざく切りする。ねぎ、
ショウガ、ニンニクは細かいみじん切りにする。

1

ねぎ、ショウガ、ニンニクとⒶの材料を厚手のビニール袋に一緒に入れ、よく混
ぜ合わせてキムチの素を作る。

2

2にキャベツを加えてもみ込むように混ぜ合わせ、冷蔵庫で丸1日置いたらでき
上がり。

3

塩麹がなければ、甘酒100㏄に塩小さじ半分でも代用可。発酵調味料を使
うことで時短につながります。

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

ブロッコリーと
サラダチキンの旨辛和え

チャイナダイニング鳳凰考案者

冷凍ブロッコリー　110g

冷凍カット野菜　100g

サラダチキン　1枚（110g）

ポン酢　大さじ2

ラー油　大さじ1

ゴマ油　大さじ1

おろしニンニク　少々
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●
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材料（2人分） 作り方

サラダチキンを一口大にほぐしておく1

冷凍ブロッコリーとカット野菜をさっと茹でて、水気を切る。2

①と②をボールに入れ、調味料を加えて和えて出来上がり。3

冷凍カット野菜は、どんな野菜でもよいです。
また、ニンジン、もやし、大根、キャベツ、玉ねぎ、ピーマンなどをお好みで
2～ 3種類加えてもよいです。

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

人参の洋風酢の物
鮨ひろ季考案者

人参　1本（約150g）

ワインビネガー　45cc

はちみつ　3g

塩　5g

マスタード　30g

オリーブオイル　120cc
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材料（2人分） 作り方

人参をスライサーもしくは包丁で細かく千切りにする。1

ワインビネガー、はちみつ、塩、マスタードを合わせて混ぜる。2

オリーブオイルを②に加えたら乳化するまでかくはんする。3

人参を加えて半日ほど冷蔵庫で寝かせる。4

調味料を混ぜ合わせるだけで簡単に作れます。ワインビネガーは一般的な
酢よりまろやかで、ツンと来ることが少ないため、たくさん食べられます。
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野菜たっぷり
ベジプラ！楽うまレシピ

おうちで
作ろう

人参のナムル
そばと酒柏木町三貞考案者

人参　1本

おろしニンニク　2分の1かけ

白すりごま　大さじ1

ごま油　大さじ1

醤油　小さじ2分の1

砂糖　小さじ2分の1

アーモンドスライス　適量
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●
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材料（2人分） 作り方

人参は皮を剥き、スライサーで千切りにする。1

フライパンに人参を入れ、弱火で蓋をして蒸し焼きにする（水分が出にくいい場
合は、一つまみの塩を入れて水分を呼ぶ）。

2

ボウルに和えごろもの材料をすべて入れ、火が通った人参を温かいうちに入れ
てよく和える。

3

アーモンドスライスを添えて完成。4

素材の味を生かしつつ、人参が苦手な方も食べやすい味付けにしました。

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

もやしのナムル
社会福祉法人 函館恵愛会グリーンリーフ考案者

もやし　1袋

きゅうり　1本

ミニトマト　2個

鶏がらスープの素　小さじ1

塩　少々

ごま油　少々
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材料（2人分） 作り方

もやしを茹でる。1

きゅうりを千切りにする。2

ミニトマトを半分に切る。3

全てをボウルに入れて混ぜ合わせる。4

盛り付けて完成。5

簡単に調理ができ、さっぱりしているので夏バテ防止にもなります。
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

ムセンチェ
(大根の簡単キムチ )

楽しもう宇宙一

考案者

材料（2人分） 作り方

皮をむいた大根を千切りにする。(長さ 7cm、厚さ 0.5cm)1● 

●

●

●

●

●

●

●

●

●

大根 200g

塩 大さじ1/4～1/2

唐辛子粉 大さじ1/2～3/4

砂糖 大さじ1/2

梅エキス 大さじ1弱

酢 小さじ1弱

イワシエキス 小さじ1弱

ニンニクの
みじん切り 小さじ1弱

長ネギ 15g

いりゴマ 小さじ1弱

POINT

2 塩を入れて漬ける。

3 水分が出たら味見してしょっぱければ、水で洗う。

完成のイメージから楽しく作っていきましょう！

4 塩加減が合えば、水気を切る。

5 唐辛子粉を入れ、手でもみながら大根に色を付ける。

6 砂糖、梅エキス、酢、イワシエキスを入れてあえる。

7 ニンニクのみじん切り、みじん切りした長ネギ、いりゴマ
を入れてあえる。

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

キャロットパイン
あきちゃん考案者

材料（2人分） 作り方

ニンジンをつま用のスライサーで、細く切る。軽く塩もみをし
て15分くらい放置し、水分が出てしんなりしたら、しぼる。

1

パインは、細長く切る。一部はつぶし、ジューシーさを出す。2

①と②を合わせ、マヨネーズと粗挽きこしょうであえる。3

● 

●

●

●

●

人参 小１本

塩 ひとつまみ

パイナップル 80g
（缶詰であれば2枚程度の量ですが、生のものでもいいです。）

マヨネーズ 大さじ2

粗挽きこしょう 少々

彩りが優しく、食卓が明るくなります。作ってすぐより、次の日の
方がニンジンが柔らかく食べやすいでしょう。お弁当のおかずに
もどうぞ。

PO
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野菜たっぷり
ベジプラ！楽うまレシピ

おうちで
作ろう

材料（2人分） 作り方

キャベツは太めの千切り、人参は5mm幅くらいの短冊切り、
長ねぎは千切りにする。もやしはひげ根をとる。

1

耐熱容器に①を全て入れ、蓋かラップをして電子レンジで加熱す
る。加熱時間は程よく噛み応えが残る柔らかさでOK。

2

熱いうちにさきイカ、ごま油、顆粒粉末だしを加えて混ぜ合わ
せる。

3

● 

●

●

●

●

●

●

さきイカ 18g

キャベツ、もやし、人参、長ネギ他 

野菜合計で400ｇ

ごま油 大さじ１

顆粒粉末だし 小さじ１

白ゴマ 少々

糸唐辛子 少々

青のり 少々

今なかなか生イカが手に入らないので珍味のさきイカに登場して
もらい、手軽に味と噛み応えをプラス。野菜に旨味が移っておつま
みではなくおかずに変身させました！

PO
INT

仕上げに白ゴマ、糸唐辛子、青のりを上から散らして完成。4

カムカムやさイカ
銭谷加奈考案者



野菜たっぷり
ベジプラ！楽うまレシピ

おうちで
作ろう

簡単にんじんラペ
オリジナルバージョン

材料（2人分） 作り方

人参の皮をむき、スライサーを使い千切りにする。1

千切りにしたにんじんを塩で軽くもむ。2

ラップをして電子レンジで加熱する（600Wで2～3分）。3

● 

●

●

●

●

●

人参 2本

みかん（缶詰） 200g

レーズン お好み量（20ｇくらい）

酢 大さじ2

塩 小さじ1/2

黒こしょう 少々

ミカン缶の汁が砂糖の代わり、又生のにんじんよりレンチンした
方が食べやすいです。

PO
INT

レーズンは湯通してザルにあける。4

加熱した人参に水気がある時は軽くしぼる。5

ボールにみかんの缶詰を汁ごと入れ、酢も加える。人参、レー
ズンも入れ混ぜる。

6

お好みで黒こしょうをふりかけ、味を馴染ませたら完成。7

エビ考案者




