
野菜たっぷり
ベジプラ！楽うまレシピ

おうちで
作ろう

おつまみメンマ

らーめんmaido考案者

水煮メンマ　65g

長ねぎ小口切り　5g

いりごま一つまみ

ごま油

醤油

こしょう少々
（あればガーリックパウダー）
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材料（2人分） 作り方

フライパンにゴマ油を入れて、水煮メンマ、長ネギを炒める1

醤油とこしょうを少々ふる（あればガーリックパウダーも）2















野菜たっぷり
ベジプラ！楽うまレシピ

おうちで
作ろう

カレー
ジャーマンポテト

印度カレー小いけ　本店考案者

材料（2人分） 作り方

じゃがいもはふんわりラップをかけレンジ（500W）で3～4分
加熱する。

1

ベーコンは1cm四方の棒状に切る。玉ネギはスライスしておく。2

フライパンにオリーブオイルとにんにくを中火で熱し、ベーコ
ンをカリッとするまで炒める。

3

じゃがいもと玉ネギを入れて焼き目がつく位まで炒め合わせる。4

4にマヨネーズ、醤油、カレー粉を合わせ、塩・こしょうで味を整え
る。

5
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じゃがいも　2～3個（300g）

玉ネギ　半分

ベーコン　100g

オリーブオイル　大さじ1

にんにく　小さじ1

カレー粉　小さじ1～2

マヨネーズ　小さじ2

醤油　小さじ1

塩・こしょう　少々

・ベーコンの代わりにウィンナーでも良い。
・カリッとした方が美味しい。

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

材料（2人分） 作り方

ピーマンは、へたと種を除いて縦長に切る。1

フライパンにツナ缶を入れて1～ 2分炒める。2

②に①のピーマンとめんつゆを入れて炒める。（炒め加減はお
好みで）

3
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ピーマン 4個

ツナ缶（油漬・マイルドタイプ） 

70ｇ

めんつゆ（4倍濃縮） 

5ｇ（小さじ1）

お腹がペコペコの時に、外出先から帰ってすぐにバランスの良い
おかずが食べたい！！何にしよう？？と思って考えたレシピで
す。お好みでゴマを入れたり、こしょうや唐辛子を入れても美味し
いと思います。

PO
INT

お助けツナピー
ヨンズママ考案者



野菜たっぷり
ベジプラ！楽うまレシピ

おうちで
作ろう

材料（2人分） 作り方
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キャベツ 4枚

塩コンブ 8ｇ

人参 少 （々10ｇくらい）

バター 大さじ1

しょうゆ 小さじ1

塩・コショウ 少々

酒 大さじ1

キャベコンもりもり
丸井　ふさ子考案者

キャベツはざく切り、人参は4cmくらいの千切りにする。塩コ
ンブは長ければ切る。

1

鍋に①、バター、しょうゆ、酒を入れ混ぜる。2

ふたをして2～ 3分、弱火～中火で加熱する。3

ふたを取り，塩・コショウで味を整える4

キャベツは栄養的にすぐれていてよく食している。いつもあっさ
り食べていて今回バターを入れ風味を良くしました。朝晩と食事
の最初にもりもり食べてます。蒸し煮なので、簡単です。

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

余り野菜で
チーズたっぷり
トマケチャ煮

材料（2人分） 作り方

野菜を切る。キャベツは繊維を断つようにざく切り、玉ねぎは
5mm幅スライス、人参とピーマンは粗めのみじん切り、なす
びは乱切りにする。

1

テフロン加工の深めのフライパンに、ツナ缶とにんにくを入れ、中
火で温め、①をしんなりするまで炒める。

2

● 

●

●

●

●

●

●

●

●

●

●

●

キャベツ 1/4玉

玉ねぎ 1/2個

ピーマン １個

人参 5cm分くらい

ナス 小1本

ツナ缶 1缶

コンソメ顆粒 小さじ1/2

水 200cc

にんにくチューブ

2cm分

塩・こしょう 少々

ケチャップ 大さじ4

とろけるチーズ 50ｇ

給料日前の寂しい冷蔵庫でも、ツナ缶と余り野菜と調味料があれ
ば、メイン料理が完成！！トマト味をマイルドにしたい場合は水
１００ｃｃ牛乳１００ｃｃで。

PO
INT

みーゆ考案者

しんなりしたら、塩・こしょう、コンソメ顆粒を入れて混ぜ合
わせる。

3

水、ケチャップを入れて蓋をし、野菜が柔らかくなるまで煮る。4

煮詰めてとろっとしたら、とろけるチーズをかけて混ぜる。5



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
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なす 2本

みりん 大さじ1

ごま油 大さじ1

めんつゆ(2倍濃縮) 

大さじ1

酒 大さじ2

チューブの生姜 3cm分

大根おろし 適量

大葉（千切り） 適量

冷やしても美味しくいただけます。
PO
INT

簡単さっぱりなす煮浸し

ももちゃん考案者

なすに切れ目を入れて、食べやすい大きさに切る。1

耐熱容器に全ての材料を入れて全体を混ぜ合わせ、ふんわりラッ
プをし、500Wの電子レンジで10分加熱する。

2

器に盛り、お好みで大根おろしと大葉をのせる。3



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

なすは斜めにスライス、生揚げは一口大にスライスする。1

ごま油でなす、生揚げの順に炒める。2

しゃぶしゃぶのタレをかけて和える。3
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なす 1.5本

生揚げ 1丁

ごま油 大さじ1

しゃぶしゃぶのタレ（しょうゆ味） 

50cc

白ごま 少々

冷蔵庫にしゃぶしゃぶのタレが眠っていたから消費したくて試し
ました。人参やキノコを加えても美味しいと思います。

PO
INT

火を止め、少しなじませる。4

皿に盛り付け、白ごまをふったら完成。5

簡単ナスと生揚げ炒め
ござる考案者



野菜たっぷり
ベジプラ！楽うまレシピ

おうちで
作ろう

ガツンと満足‼
小松菜とチキンのペペロンチーノ風

材料（2人分） 作り方

皮付きの鶏もも肉を食べやすい大きさに切り、塩コショウで下
味をつける。

1

中火で熱したフライパンにオリーブオイルを引き、スライスした
ニンニク入れて香りがしてきたら、鶏もも肉を入れ焼き目が付く
まで焼く。

2

小松菜としめじを入れて、しんなりしてきたら中華の素を加え
炒め合わせる。

3
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小松菜 200g（3株）

しめじ 120g

鶏もも肉 120g

塩コショウ 少々

ニンニク ふたかけ

オリーブオイル 大さじ１

中華の素 小さじ２

糸唐辛子 適量

小松菜としめじをメインに満足感を得られるよう意識してレシピを
考案しました。
小松菜としめじでビタミン類、食物繊維、鶏もも肉でたんぱく質、
ニンニクでスタミナがつき、ご飯が進むと思います。

PO
INT

全体に味がなじんだら、皿に盛り付け、飾りに糸唐辛子を上に乗せ
たら完成。

4

藤女子大学　食物栄養学科３年考案者
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