
ヘルシーベジ講座

【メニュー】
・ごはん
・なすと豆苗の重ね蒸し
・ゴーヤとツナのサラダ
・夏野菜のミルクとん汁

大泉町役場　健康づくり課

〈ナスと豆苗の重ね蒸し〉

〈ゴーヤとツナのサラダ〉

○材料（４人分）
　・豚バラ肉
　・なす　　
　・豆苗　　
　・しょうが　
　　　A しょうゆ
　　　A 酢　　　　
　　　A 砂糖　　
　　　A 白ごま　
　・油　　　　　　　
　・酒　　　　　　

○作り方
　①なすはヘタを取って縦半分に切る。皮に斜めに細かく
　　 切り込みを入れて4等分に切る。豆苗は根元を切り落
　　 とし、半分に切る。しょうがはせん切りにする。豚肉は
　　 一口大に切る。
　②Aを混ぜ合わせる。
　③フライパンに油を入れ、なすを皮側を下にして並べる。
　　 なすの上に豚肉、しょうが、豆苗の順に広げて乗せる。
　④酒を回し入れ、中火にかける。煮立ったらフタをして
　　 ７分蒸す。
　⑤豚肉となすに火が通ったらAを回しかけて完成。

小１本
小さじ1/2
小さじ２
1/2個
１缶

大さじ１

○材料（４人分）
　・ゴーヤ
　　　・塩
　　　・砂糖
　・たまねぎ
　・ツナ缶
　・青じそ
　　ドレッシング　　　　　

２００ｇ
4本
１袋
１かけ
大さじ１
大さじ１
小さじ２
小さじ１
大さじ１
大さじ２

○作り方
　①ゴーヤは縦半分にしてワタと種を取る。厚さ２mm幅の
　　 薄切りにする。たまねぎは薄くスライスする。
　②ボウルにゴーヤとたまねぎ、塩、砂糖を入れて混ぜ合
　　 わせ、５分置く。
　③沸騰したお湯に②を入れ、さっと茹でる。茹であがった
　　 ら水に取り、冷やす。
　④③をキッチンペーパーで包み、水気をしっかりと絞って
　　 ボウルに入れる。ツナ缶、青じそドレッシングを加えて
 　　和える。

野菜
２００ｇ



ヘルシーベジ講座

【メニュー】
・ごはん
・なすと豆苗の重ね蒸し
・ゴーヤとツナのサラダ
・夏野菜のミルクとん汁

大泉町役場　健康づくり課

〈夏野菜のミルクとん汁〉

やってみよう！　ベジファースト！

○材料（４人分）
　・みそ
　・牛乳　　
　・水　　
　・かつお節　
　・オリーブオイル
　・豚バラ肉　　　　
　・オクラ　　
　・しめじ　
　・トマト　　　　　　

○作り方
　①みそと牛乳をしっかり混ぜる。
　②分量の水を火にかけ、ふつふつしてきたらかつお節を
　　 入れる。かつお節が沈んだら火を止め、ざるでこす。
    （だし汁）
　③豚肉は一口大に切る。オクラはがくの黒い部分をそぎ
　　 取り、斜め３等分に切る。しめじは石づきをとり、小房に
　　 分ける。トマトは一口大に切る。
　④鍋にオリーブオイルを入れ、豚肉、オクラ、しめじを炒め
　　 る。肉に火が通ったらだし汁を加え、一煮立ちさせる。
　⑤野菜が煮えたら、トマトと①を加えて完成。

大さじ２
大さじ２
６００ｍｌ
１０ｇ
大さじ１
５０ｇ
４本
1/2P
1/2個

まずは野菜から　たんぱく質も一緒に ！

＋
　 ＼ よく噛む ／

時間差
（5～10分）

最後に主食

食事のときに野菜から食べ始めるだけ！

野菜
２００ｇ


