
金沢区ヘルスメイト

～野菜まるごと～
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はは  じじ  めめ  にに  
  

  野野菜菜はは一一日日 335500gg 以以上上食食べべままししょょうう  
  

  厚厚生生労労働働省省のの「「健健康康日日本本 2211」」でではは、、生生活活習習慣慣病病をを予予防防しし、、健健康康なな

生生活活をを維維持持すするるたためめのの目目標標のの一一つつととししてて「「野野菜菜をを一一日日 335500gg 以以上上食食

べべるるこことと」」をを掲掲げげてていいまますす。。  

    

  今今回回ののレレシシピピ集集はは「「野野菜菜のの使使いい切切りり」」ををテテーーママにに、、日日常常よよくく使使うう

44 つつのの野野菜菜（（キキャャベベツツ・・ききののここ類類・・だだいいここんん・・ブブロロッッココリリーー））ににつついいてて、、

主主食食・・主主菜菜・・副副菜菜ののレレシシピピをを掲掲載載ししままししたた。。  

    

  野野菜菜をを使使いい切切るるここととはは「「食食品品ロロスス」」（（ままだだ食食べべらられれるるののにに捨捨ててらられれてて

ししままうう食食品品ののこことと））をを減減ららすすここととににななりり、、エエネネルルギギーーやや資資源源のの無無駄駄をを減減

ららしし、、地地球球環環境境をを守守るるここととににつつななががりりまますす。。毎毎日日のの食食生生活活のの中中でで「「食食

品品ロロスス」」をを減減ららすすここととをを意意識識ししままししょょうう。。  

    

野野菜菜をを丸丸ごごとと買買っっててききてて、、使使いいききれれずずにに捨捨ててててししままっったたとといいうう経経験験

ははあありりまませせんんかか？？  

買買っっててききたた野野菜菜をを食食べべききりりたたいい・・上上手手にに保保存存ををししてて最最後後ままでで楽楽ししみみ

たたいい時時にに、、ここののレレシシピピがが皆皆ささんんのの参参考考ににななりり「「食食品品ロロスス」」をを減減ららすすここ

ととににつつななががれればば幸幸いいでですす。。  
  

    

  

  

  

  

保保存存食食品品にに置置きき換換ええたたももののななどどをを掲掲載載ししままししたた。。日日頃頃かからら乾乾物物・・缶缶  

レレシシピピ集集ににつついいてて  

・・野野菜菜のの名名前前のの下下ににはは、、旬旬のの時時期期・・新新鮮鮮なな野野菜菜のの選選びび方方・・保保存存方方法法  

  ヘヘルルススメメイイトトのの知知恵恵袋袋がが書書かかれれてていいまますす。。  

・・各各レレシシピピににはは、、他他のの食食材材ととのの組組みみ合合わわせせやや調調理理方方法法ののヒヒンントトななどど  

  をを掲掲載載ししてていいまますす。。 
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一一日日にに摂摂りりたたいい野野菜菜のの量量３３５５００gg ははどどののくくららいい？？  

一日に摂りたい野菜の量 

３５０g 緑黄色野菜 

120g 

その他の野菜 

230g 

一一日日にに小小鉢鉢５５皿皿（（１１皿皿約約７７００gg））のの野野菜菜料料理理をを食食べべるるとと、、目目標標量量のの３３５５００gg をを

摂摂るるここととががででききまますす。。  

【【小小松松菜菜（（１１食食分分７７００gg））】】  

覚覚ええてておおくくとと便便利利！！野野菜菜のの目目安安量量  

ゆでると・・・ カサが減る！ 

【【レレタタスス（（１１食食分分７７００gg））】】  

ちぎると・・・ 

【【トトママトト】】  

１個 
約２００g 

１本 
約１００g 

【【ききゅゅううりり】】  

葉 2 枚分 

野野菜菜３３５５００gg ののううちち、、緑緑黄黄色色野野菜菜はは１１２２００gg 以以上上食食べべるるここととがが推推奨奨  

さされれてていいまますす。。  
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作作りり方方  

①①  キキャャベベツツははせせんん切切りりににすするる。。  

麺麺はは袋袋をを少少しし開開けけ、、袋袋のの上上  

かからら包包丁丁をを十十字字にに押押しし当当てて  

てて、、44 等等分分にに切切りり目目をを入入れれ  

るる。。660000WW のの電電子子レレンンジジでで  

11 分分加加熱熱すするる。。  

②②  フフラライイパパンンにに半半量量のの油油をを熱熱しし、、溶溶いいたた卵卵でで薄薄焼焼きき卵卵をを２２枚枚焼焼きき、、皿皿にに取取りり出出すす。。  

③③  フフラライイパパンンにに残残りりのの油油をを熱熱しし、、合合いいびびきき肉肉をを炒炒めめるる。。色色がが変変わわっったたららししょょううゆゆ・・

ここししょょうう・・キキャャベベツツをを加加ええてて炒炒めめるる。。キキャャベベツツががししんんななりりししたたらら、、麺麺をを加加ええてて更更

にに炒炒めめ、、ほほぐぐれれたたらら AA をを加加ええ、、よよくく混混ぜぜてて器器にに盛盛るる。。  

④④  ③③のの上上にに②②ををののせせ、、ケケチチャャッッププををかかけけるる。。  

 
 
  
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
  

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

キャベツ  

旬旬のの時時期期…………冬冬～～春春  

選選びび方方…………春春キキャャベベツツはは、、葉葉のの巻巻ききががゆゆるるくく、、ややわわららかかいいももののががおおいいししいいでですす。。冬冬

キキャャベベツツはは、、ずずっっししりりとと重重くく、、葉葉のの色色がが濃濃いいももののががおおいいししいいでですす。。  

保保存存方方法法…………冷冷蔵蔵すするる場場合合はは、、芯芯のの部部分分ををくくりり抜抜きき丸丸ごごとと保保存存。。冷冷凍凍すするる場場合合はは、、

使使いいたたいい大大ききささにに切切っってて水水気気ををふふきき取取っっててかかららポポリリ袋袋にに入入れれてて保保存存。。凍凍っったたまままま調調

理理にに使使ええまますす。。  

ヘヘルルススメメイイトトのの知知恵恵袋袋…………冷冷凍凍ししたたキキャャベベツツはは調調理理すするるととししんんななりりすするるののでで、、浅浅漬漬

けけややココーールルススロローー、、ササララダダ等等にに。。汁汁物物やや炒炒めめ物物等等のの加加熱熱調調理理ににもも使使ええまますす。。  

オムキャベツ                  主食  

一一人人分分  エエネネルルギギーー::449977kkccaall    食食塩塩相相当当量量::33..22ｇｇ 

材材料料（（22 人人分分）） 

キキャャベベツツ  ２２４４００ｇｇ（（大大 33 枚枚））  

合合いいびびきき肉肉  １１００００ｇｇ  

中中華華麺麺  １１玉玉（（１１２２００ｇｇ））  

ササララダダ油油  小小ささじじ１１  

ししょょううゆゆ  小小ささじじ２２  

ここししょょうう  少少々々  

ママヨヨネネーーズズ  大大ささじじ２２  

中中濃濃ソソーースス  大大ささじじ２２  

削削りり節節  ２２パパッックク（（８８ｇｇ））  

卵卵  ２２個個  

ササララダダ油油  小小ささじじ２２  

トトママトトケケチチャャッッププ  大大ささじじ２２  

AA  

好好みみのの野野菜菜をを足足ししててもも OOKK！！麺麺のの半半量量ををごご飯飯ににししててももおおいいししいいでですす。。  



4

作作りり方方  

①①  キキャャベベツツ・・ににんんじじんんははせせんん切切りり  

ににすするる。。  

②②  豚豚肉肉はは広広げげてて塩塩・・ここししょょううををしし、、端端がが少少しし重重ななるるよよううにに４４枚枚ずずつつ並並べべるる。。  

①①のの 11//33 量量をを乗乗せせてて巻巻いいたたももののをを 33 本本作作るる。。  

③③  ②②にに、、小小麦麦粉粉・・溶溶きき卵卵・・パパンン粉粉のの順順ににつつけけるる。。  

④④  フフラライイパパンンにに高高ささ 11 ㎝㎝程程度度のの油油をを熱熱しし、、③③をを入入れれ色色よよくく揚揚げげ焼焼ききににすするる。。  

作作りり方方  

①①  キキャャベベツツははざざくく切切りりににしし、、耐耐熱熱容容器器にに入入れれ 660000WW のの電電子子レレンンジジでで４４分分加加熱熱すするる。。

全全体体をを軽軽くく混混ぜぜささららにに２２分分加加熱熱ししてて冷冷まますす。。  

②②  ①①ににほほぐぐししたたカカニニカカママ・・ごごまま油油・・塩塩をを入入れれ、、よよくく混混ぜぜてて器器にに盛盛りり、、おお好好みみでで刻刻みみ

ののりりやや白白ごごままををかかけけるる。。  

 
 
 
 
 
 
 
 
  

 
 
 
 
 
 
 
 

 

 

 
 
 
 
 
 

材材料料（（22 人人分分）） 

キキャャベベツツ  １１００００ｇｇ（（22 枚枚））  

ににんんじじんん  ２２００ｇｇ（（小小 11//55 本本））  

豚豚ロローースス肉肉  

（（ししゃゃぶぶししゃゃぶぶ用用））  

１１２２枚枚（（116600gg））  

塩塩  少少々々  

ここししょょうう  少少々々  

卵卵  １１個個  

小小麦麦粉粉  大大ささじじ２２  

パパンン粉粉  大大ささじじ３３  

揚揚げげ油油  適適量量  

材材料料（（22 人人分分）） 

キキャャベベツツ  １１５５００ｇｇ（（大大 22 枚枚））  

カカニニカカママ  ４４本本（（３３２２ｇｇ））  

ごごまま油油  大大ささじじ１１  

塩塩  少少々々  

刻刻みみののりり  

白白ごごまま等等  

適適宜宜  

キャベツ入りロールとんかつ           主菜    

一一人人分分  エエネネルルギギーー::551199kkccaall    食食塩塩相相当当量量::00..77ｇｇ 

和えるだけ︕カニカマキャベツ          副菜   
一一人人分分  エエネネルルギギーー::8877  kkccaall    食食塩塩相相当当量量::00..55ｇｇ 

衣衣ををつつけけずずににフフラライイパパンンでで焼焼きき、、焼焼きき肉肉ののタタレレ等等でで味味付付けけををししててもも OOKK！！  
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作作りり方方  

①①  ししめめじじはは石石づづききをを取取りり、、小小房房

にに分分けけるる。。エエリリンンギギとと石石づづきき

をを取取っったたししいいたたけけはは薄薄切切りりにに

すするる。。玉玉ねねぎぎははくくしし形形にに切切りり、、  

れれんんここんんはは小小ささめめのの乱乱切切りりににすするる。。  

②②  鍋鍋にに半半量量のの油油をを熱熱しし、、牛牛肉肉をを炒炒めめるる。。色色がが変変わわっったたらら皿皿にに取取りり出出すす。。  

③③  ②②のの鍋鍋にに残残りりのの油油をを入入れれてて熱熱しし、、①①をを加加ええてて炒炒めめ、、全全体体にに油油がが回回っったたらら水水をを加加ええ

てて煮煮るる。。  

④④  野野菜菜にに火火がが通通っったたらら②②ととハハヤヤシシラライイススルルウウをを加加ええてて、、５５～～１１００分分弱弱火火でで煮煮込込むむ。。

ととろろみみががつついいたたらら火火をを止止めめてて、、皿皿にに盛盛っったたごご飯飯ににかかけけ、、パパセセリリをを散散ららすす。。  

 
 
  
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
   
 
 
 
 
 
 

きのこ類  

旬旬のの時時期期…………通通年年  

選選びび方方…………水水っっぽぽいいももののはは避避けけままししょょうう。。  

保保存存方方法法…………適適当当なな大大ききささにに切切りり、、キキッッチチンンペペーーパパーーでで包包みみポポリリ袋袋にに入入れれてて冷冷凍凍。。  

解解凍凍せせずずににそそののまままま調調理理ででききまますす。。冷冷凍凍すするるとと旨旨味味成成分分がが増増しし、、味味もも凝凝縮縮ししてて美美味味

ししくくななりりまますす。。ままたた、、一一日日天天日日干干ししににすするるとと、、水水分分がが程程よよくく抜抜けけてて旨旨味味ももアアッッププしし

まますす。。  

ヘヘルルススメメイイトトのの知知恵恵袋袋…………エエリリンンギギややししめめじじはは冷冷凍凍すするるととややわわららかかくくななるるののでで、、  

炊炊きき込込みみごご飯飯ややススーーププななどどのの料料理理にに。。ききののここはは低低エエネネルルギギーーでで食食物物繊繊維維もも豊豊富富でですす。。

かかささ増増しし食食材材ととししててもも便便利利でですす。。  

きのことれんこんの入ったハヤシライス      主食 

一一人人分分  エエネネルルギギーー::663366kkccaall    食食塩塩相相当当量量::22..00ｇｇ 

材材料料（（22 人人分分）） 

牛牛肉肉切切りり落落ととしし  １１００００ｇｇ  

ししめめじじ  11//22 パパッックク（（５５００gg））  

生生ししいいたたけけ  11//22 パパッックク（（５５００gg））  

エエリリンンギギ  11//22 パパッックク（（５５００gg））  

玉玉ねねぎぎ  11//22 個個（（１１００００ｇｇ））  

れれんんここんん  １１００００ｇｇ  

ササララダダ油油  大大ささじじ１１  

ハハヤヤシシラライイススルルウウ  ２２片片（（３３５５ｇｇ））  

水水  ３３００００ｍｍｌｌ  

ごご飯飯  ３３００００ｇｇ  

パパセセリリ（（みみじじんん切切りり））  適適宜宜  
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作作りり方方  

①①  室室温温にに戻戻ししててややわわららかかくくししたた

ババタターーをを春春巻巻ききのの皮皮のの両両面面にに

塗塗りり、、22 枚枚をを少少ししずずららししてて１１５５㎝㎝

ののタタルルトト型型にに敷敷くく。。  

②②  ししめめじじはは石石づづききをを除除いいてて小小房房にに  

分分けけるる。。エエリリンンギギとと石石づづききをを取取っっ  

たたししいいたたけけはは薄薄切切りりににすするる。。ベベーーココンンはは 11ccmm 幅幅にに切切るる。。  

③③  フフラライイパパンンにに油油をを熱熱しし、、ききののここ類類をを入入れれ塩塩ををふふっってて炒炒めめるる。。水水分分ががととんんでで焼焼きき色色

ががつついいたたららベベーーココンンをを加加ええてて炒炒めめるる。。①①のの型型にに入入れれててチチーーズズのの半半量量をを散散ららすす。。  

④④  ボボウウルルにに AA をを入入れれててよよくく混混ぜぜ合合わわせせ、、③③にに流流しし入入れれ残残りりののチチーーズズををののせせ 220000℃℃

にに熱熱ししたたオオーーブブンンでで 2200 分分焼焼くく。。  

作作りり方方  

①①  ええののきき茸茸はは石石づづききをを切切りり落落ととしし、、半半分分にに切切るる。。  

②②  鍋鍋にに①①ととＡＡをを入入れれ、、火火ににかかけけ弱弱火火でで混混ぜぜななががらら煮煮るる。。ととろろみみがが出出ててききたたらら火火をを止止

めめるる。。  

 

 
 
 
 
 
 
 
  

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
  
 
 
 
 
 
 
 

 

きのこたっぷり簡単キッシュ           主菜  

一一人人分分  エエネネルルギギーー::559977kkccaall    食食塩塩相相当当量量::22..66ｇｇ 

材材料料（（22 人人分分）） 

ししめめじじ  ５５００ｇｇ（（11//22 パパッックク））  

生生ししいいたたけけ  ５５００ｇｇ（（11//22 パパッックク））  

エエリリンンギギ  ５５００ｇｇ（（11//22 パパッックク））  

ベベーーココンン  ２２枚枚（（４４００ｇｇ））  

春春巻巻ききのの皮皮((大大))  ２２枚枚  

ババタターー  ２２００ｇｇ  

ササララダダ油油  小小ささじじ２２  

塩塩  少少々々  

卵卵  ２２個個  

生生ククリリーームム  １１００００ｍｍｌｌ  

塩塩  小小ささじじ 11//44  

チチーーズズ（（ピピザザ用用））  ４４００ｇｇ  

 

AA  

えのきのサッと煮                副菜  

一一人人分分  エエネネルルギギーー::4466kkccaall    食食塩塩相相当当量量::11..33ｇｇ 

材材料料（（22 人人分分）） 

ええののきき茸茸  １１００００ｇｇ（（11//22 袋袋））  

酒酒  大大ささじじ１１  11//22  

みみりりんん  大大ささじじ 11//22  

ししょょううゆゆ  大大ささじじ１１  

 

AA  

生生ククリリーームムのの代代わわりりにに牛牛乳乳１１００００mmll をを使使ううとと、、ああっっささりりししたた味味わわいいにに♪♪  
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作作りり方方  

①①  鍋鍋にに湯湯をを沸沸かかしし、、大大根根のの葉葉をを１１～～２２分分ゆゆでで、、冷冷水水にに取取るる。。  

②②  ゆゆででたた葉葉ををよよくく絞絞っってて、、６６～～77mmmm 幅幅にに刻刻みみ、、塩塩をを加加ええててももみみ、、２２～～３３分分置置くく。。  

③③  ししばば漬漬けけはは細細かかくく刻刻みみ、、よよくく絞絞っったた②②・・ちちりりめめんんじじゃゃこことと一一緒緒ににごごははんんにに混混ぜぜ

るる。。器器にに盛盛っってて白白ごごままををふふるる。。  

  
 
  
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
  

 
 
 
 
 
 
  
 
 

だいこん  

旬旬のの時時期期…………秋秋～～冬冬  

選選びび方方…………ずずっっししりり重重くく、、ハハリリややツツヤヤががああっっててみみずずみみずずししいいももののががおおいいししいいでですす。。  

保保存存方方法法…………葉葉ははゆゆででてて水水けけをを絞絞っっててかからら刻刻みみ、、ポポリリ袋袋にに入入れれてて冷冷凍凍。。冷冷蔵蔵すするる場場

合合はは、、濡濡ららししたたペペーーパパーーにに包包んんででポポリリ袋袋にに入入れれてて保保存存。。根根のの部部分分はは、、せせんん切切りりややいい

ちちょょうう切切りりににししてて、、ポポリリ袋袋にに入入れれてて冷冷凍凍（（皮皮つつききででもも可可））。。凍凍っったたまままま調調理理にに使使ええ

まますす。。生生よよりりもも早早くく火火がが通通りりまますす。。  

ヘヘルルススメメイイトトのの知知恵恵袋袋…………葉葉つつききだだいいここんんはは、、そそののままままだだとと葉葉にに栄栄養養分分をを取取らられれてて

ししままううののでで、、買買っっててききたたららすすぐぐにに根根元元かからら切切りり落落ととししままししょょうう。。  

だいこん葉 de 菜飯                主食  

一一人人分分  エエネネルルギギーー::331144kkccaall    塩塩分分::22..22ｇｇ 

材材料料（（22 人人分分）） 

だだいいここんんのの葉葉  １１５５００ｇｇ  

ししばば漬漬けけ  １１００ｇｇ（（大大ささじじ１１））  

ちちりりめめんんじじゃゃここ  １１２２ｇｇ（（大大ささじじ２２））  

ごごははんん  ３３６６００ｇｇ  

塩塩  小小ささじじ 11//22  

白白炒炒りりごごまま  少少々々  

 

大大根根のの葉葉はは、、炒炒めめ物物ややチチャャーーハハンン、、味味噌噌汁汁のの具具ににすするるととおおいいししくく食食

べべらられれまますす。。大大根根のの皮皮はは、、食食感感をを活活かかししててききんんぴぴららにに。。ままたた、、ピピーー

ララーーでで薄薄切切りりににししててよよくく乾乾燥燥ささせせたた手手作作りり切切りり干干しし大大根根ににすするるととおお

いいししくく食食べべらられれまますす。。  



8

作作りり方方  

①①  だだいいここんん・・ににんんじじんんはは小小ささめめのの乱乱  

切切りりににすするる。。オオククララははヘヘタタをを取取るる。。  

②②  油油揚揚げげはは熱熱湯湯ををかかけけてて油油抜抜ききすするる。。  

半半分分にに切切りり、、開開いいてて卵卵をを 11 個個ずずつつ  

割割りり入入れれてて、、よよううじじでで留留めめるる。。  

③③  鍋鍋にに油油をを熱熱しし、、だだいいここんん・・ににんんじじんんをを加加ええてて、、弱弱中中火火でで炒炒めめるる。。全全体体にに油油がが回回っっ

たたららオオククララをを加加ええてて、、ささっっとと炒炒めめるる。。  

④④  ③③にに AA とと②②をを加加ええてて、、ふふたたををししてて中中火火でで約約 1100 分分煮煮るる。。  

作作りり方方  

①①  だだいいここんんのの皮皮はは、、せせんん切切りりににししてて塩塩をを加加ええてて軽軽くくももみみ、、660000WW のの電電子子レレンンジジでで

22 分分加加熱熱すするる。。大大葉葉ははせせんん切切りりににすするる。。  

②②  冷冷ままししててよよくく絞絞っったた大大根根のの皮皮ををボボウウルルにに入入れれ、、ほほぐぐししたたカカニニカカママ・・ホホーールルココーーンン・・

ごごままドドレレッッシシンンググをを加加ええてて、、よよくく混混ぜぜ合合わわせせてて冷冷蔵蔵庫庫でで冷冷ややすす。。  

③③  ②②をを器器にに盛盛りり、、大大葉葉ををちちららすす。。  

 
 
 
 
 
 
 
 
  

 
 
 
 
 
 
 
 
 

 

 
 
 
 
 

だいこんとばくだん巾着の炒め煮         主菜  

一一人人分分  エエネネルルギギーー::３３２２２２kkccaall    食食塩塩相相当当量量::33..00ｇｇ 

材材料料（（22 人人分分）） 

だだいいここんん  ２２００００ｇｇ  

ににんんじじんん  ６６００ｇｇ（（小小 22//33 本本））  

油油揚揚げげ  １１枚枚（（２２００gg））  

オオククララ  ４４本本（（４４００ｇｇ））  

卵卵  ２２個個  

白白だだしし  大大ささじじ 11//22  

ししょょううゆゆ  大大ささじじ 11//22  

みみりりんん  大大ささじじ 11//22  

水水  115500mmll  

ササララダダ油油  小小ささじじ１１  

だいこんの皮を使ったサラダ          副菜  

一一人人分分  エエネネルルギギーー::110044  kkccaall    食食塩塩相相当当量量::11..77ｇｇ 

材材料料（（22 人人分分）） 

だだいいここんんのの皮皮  １１１１００ｇｇ  

カカニニカカママ  ５５本本（（３３５５ｇｇ））  

ホホーールルココーーンン  ５５００ｇｇ  

大大葉葉  ２２枚枚  

塩塩  小小ささじじ 11//44  

ごごままドドレレッッシシンンググ  大大ささじじ２２  

 

AA  

白白だだししががなないい時時はは、、めめんんつつゆゆででもも代代用用ででききまますす。。  
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作作りり方方  

①①  ＡＡはは合合わわせせてて洗洗いい炊炊飯飯器器にに入入れれるる。。  

②②  ブブロロッッココリリーーははゆゆででてて 11 ㎝㎝程程度度にに  

刻刻むむ。。  

③③  油油揚揚げげはは 77 ㎜㎜ 幅幅 にに、、ににんんじじんん  

ははせせんん切切りりにに、、鶏鶏もももも肉肉ととししいい  

たたけけはは 11..55 ㎝㎝角角にに切切るる。。  

④④  鍋鍋にに BB とと③③をを入入れれ、、ふふたたををししてて  

中中火火でで煮煮るる。。ににんんじじんんががややわわららかかくくななっったたらら火火をを止止めめ、、冷冷まますす。。煮煮汁汁をを①①にに入入

れれ、、炊炊飯飯器器のの 11 合合のの目目盛盛りりままでで水水をを加加ええてて炊炊くく。。  

⑤⑤  炊炊きき上上ががっったたらら、、④④のの具具とと②②をを一一緒緒にに加加ええてて混混ぜぜるる。。  

 
 
  
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
  

 
 
 
 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
  
 

ブロッコリー  

旬旬のの時時期期…………1111 月月～～55 月月  

選選びび方方…………緑緑色色がが濃濃くく、、つつぼぼみみががぎぎゅゅっっとと密密集集ししてていいるるももののががおおいいししいいでですす。。  

保保存存方方法法…………茎茎（（くくきき））とと花花蕾蕾（（かかららいい））のの部部分分にに切切りり分分けけてて、、ポポリリ袋袋にに入入れれてて冷冷凍凍

保保存存。。生生ののまままま冷冷凍凍ででききまますす。。シシチチュューー、、炒炒めめ物物、、蒸蒸しし料料理理等等、、生生ののブブロロッッココリリーー

とと同同じじよよううにに利利用用ででききまますす。。  

ヘヘルルススメメイイトトのの知知恵恵袋袋…………電電子子レレンンジジのの加加熱熱やや少少なないい水水でで蒸蒸すす方方ががおおいいししささのの損損失失

がが少少なないいでですす。。たたっっぷぷりりのの湯湯ででゆゆででるるとと青青臭臭ささがが抜抜けけるるののでで、、ブブロロッッココリリーーがが苦苦手手

なな方方ででもも食食べべややすすくくななりりまますす。。  

ブロッコリーも入った混ぜご飯          主食 
 〜おこわとブロッコリーのマリアージュ〜  

一一人人分分  エエネネルルギギーー::339933kkccaall    食食塩塩相相当当量量::11..11ｇｇ 

材材料料（（22 人人分分）） 

ももちち米米  ００．．３３合合  

ううるるちち米米  ００．．７７合合  

ブブロロッッココリリーー  ３３房房（（６６００ｇｇ））  

油油揚揚げげ  １１枚枚（（２２００gg））  

ににんんじじんん  ３３００ｇｇ（（小小 11//33 本本））  

鶏鶏もももも肉肉  ５５００ｇｇ  

干干ししししいいたたけけ  

（（戻戻ししたたもものの））  

２２枚枚（（３３００ｇｇ））  

ししいいたたけけのの  

戻戻しし汁汁とと水水  

１１００００ｍｍｌｌ  

酒酒  大大ささじじ１１  

顆顆粒粒だだしし（（和和風風））  小小ささじじ 11//22  

ししょょううゆゆ  小小ささじじ 11//22  

AA  

ＢＢ  

花蕾 

茎 

ももちち米米ががななけけれればば、、ううるるちち米米 11 合合ででもも作作れれまますす。。  
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作作りり方方  

①①  ブブロロッッココリリーーはは粗粗みみじじんんににすするる。。  

パパププリリカカはは薄薄切切りりににすするる。。  

②②  耐耐熱熱容容器器にに①①をを入入れれ、、塩塩・・黒黒ここ  

ししょょううをを加加ええ 660000WW のの電電子子レレンンジジでで 22 分分加加熱熱すするる。。  

③③  ②②のの中中にに溶溶きき卵卵とと片片栗栗粉粉をを入入れれよよくく混混ぜぜるる。。11 ㎝㎝幅幅にに切切っったたベベーーココンン、、チチーー

ズズ、、ににんんににくくをを加加ええててささららにに混混ぜぜ、、小小判判型型にに形形をを整整ええるる。。  

④④  フフラライイパパンンにに油油をを熱熱しし、、中中火火でで 22 分分焼焼くく。。裏裏返返ししてて弱弱火火でで２２分分焼焼くく。。  

作作りり方方  

①①  ブブロロッッココリリーーはは小小房房にに分分けけ、、耐耐熱熱容容器器にに入入れれ 660000WW のの電電子子レレンンジジでで 11 分分 3300 秒秒

～～２２分分加加熱熱すするる。。  

②②  桜桜ええびびををフフラライイパパンンにに入入れれ、、弱弱火火でで乾乾煎煎りりししカカリリカカリリににすするる。。  

③③  木木綿綿豆豆腐腐はは耐耐熱熱容容器器にに入入れれ、、660000WW のの電電子子レレンンジジでで 22 分分加加熱熱すするる。。ペペーーパパーータタ  

    オオルルでで包包みみ水水切切りりすするる。。ボボウウルルにに入入れれててススププーーンンでで滑滑ららかかにに潰潰しし AA をを加加ええるる。。  

④④  ③③にに①①・・②②をを加加ええててよよくく和和ええるる。。  

  
 
 
 
 
 
 
 
  
  
 
 
 

 
 
 
 

 
 
 
 
 

ブロッコリーのチーズガレット          主菜  

一一人人分分  エエネネルルギギーー::229966kkccaall    食食塩塩相相当当量量::00..77ｇｇ 

材材料料（（22 人人分分）） 

ブブロロッッココリリーー  １１００００ｇｇ（（11//33 株株））  

パパププリリカカ（（赤赤））  ４４００ｇｇ（（11//44 個個））  

ベベーーココンン  ２２００ｇｇ（（１１枚枚））  

チチーーズズ（（ピピザザ用用））  ５５００ｇｇ  

卵卵  １１個個  

片片栗栗粉粉  大大ささじじ４４  

すすりりおおろろししににんんににくく  小小ささじじ１１  

オオリリーーブブ油油  大大ささじじ１１  

黒黒ここししょょうう  少少々々  

塩塩  少少々々  

ブロッコリーと桜えびの白和え          副菜  

一一人人分分  エエネネルルギギーー::220099kkccaall    食食塩塩相相当当量量::00..77ｇｇ 

材材料料（（22 人人分分）） 

ブブロロッッココリリーー  １１００００ｇｇ（（11//33 株株））  

桜桜ええびび  １１００ｇｇ  

木木綿綿豆豆腐腐  ２２００００ｇｇ  

ママヨヨネネーーズズ  大大ささじじ２２  11//22  

砂砂糖糖  小小ささじじ 11//22  

塩塩  少少々々  

AA  



  金金沢沢区区食食生生活活等等改改善善推推進進員員会会ににつついいてて  
            「「愛愛称称  ヘヘルルススメメイイトト」」  

ヘヘルルススメメイイトトはは『『私私たたちちのの健健康康はは、、私私たたちちのの手手でで』』ををススロローーガガンンにに、、食食生生活活・・  

運運動動・・休休養養をを中中心心ととししたた健健康康づづくくりりをを地地域域にに普普及及ししてていいるるボボラランンテティィアアでですす。。  

横横浜浜市市金金沢沢福福祉祉保保健健セセンンタターーでで実実施施すするる養養成成セセミミナナーーをを修修了了すするるとと、、入入会会でできき  

まますす。。関関心心ののああるる方方はは、、下下記記ままででおお問問いい合合せせくくだだささいい。。  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  

 

 

 

 

 
 

  

  

  

  

  
  

 

 

ここののレレシシピピ集集

をを作作っったた  

令令和和 55 年年 1100 月月発発行行  表表紙紙イイララスストト：：木木川川  雪雪子子  

〈〈問問合合せせ先先〉〉  

横横浜浜市市金金沢沢福福祉祉保保健健セセンンタターー  福福祉祉保保健健課課健健康康づづくくりり係係  

横横浜浜市市金金沢沢区区泥泥亀亀 22--99--11    電電話話  004455--778888--77884422  FFAAXX    004455--778844--44660000    

野菜の保存方法 

冷凍室　～冷凍におすすめの野菜～
冷凍によりおいしく簡単に調理できます。
小松菜・ほうれん草・きのこ類→ 5㎝長さ
に切って冷凍。解凍せずにそのまま使用可。
なす→丸ごとビニール袋に入れて冷凍。
水に1分浸けて解凍。しっとり食感になる。


