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いつもの食事にベジたべプラス

ベジたべ
パワー
By Tomo

嫌
わ
れ
野
菜
か
ら

悲
し
み
の
コ
メ
ン
ト

(2011.8 カゴメ株式会社)

大和郡山特産品がまさかの上位！
ママにも子どもたちにも嫌われた
野菜たちの悲しみの声が届きました

嫌われ野菜ランキング

なすくん

ピーマンくん

しいたけくん

大
和
郡
山
の
特
産
品
と
胸
を

は
っ
て
き
た
の
に
ま
さ
か
の

ワ
ー
ス
ト
１
位
と
は
驚
き
で

す
。
ア
ン
ト
シ
ア
ニ
ン
も
豊

富
で
目
の
疲
れ
や
美
容
に
も

い
い
の
に
残
念
で
す
。(

な)

毎
年
６
月
19
日
は

「
大
和
郡
山
カ
レ
ー
の
日
」
。

市
立
保
育
園
、
認
定
こ
ど
も
園
、

小
・
中
学
校
で
大
和
郡
山
産
の

大
和
丸
な
す
、
ト
マ
ト
、
玉
ね

ぎ
、
じ
ゃ
が
い
も
が
入
っ
た

「
大
和
郡
山
カ
レ
ー
」
が
給
食

に
登
場
し
ま
す
。

嫌
わ
れ
野
菜
の
な
す
び
も
こ
の

日
ば
か
り
は
大
人
気
。
み
ん
な

完
食
で
す
！
お
う
ち
で
も
ぜ
ひ

お
試
し
あ
れ
！

① 玉ねぎは粗みじんに切る。
② しめじは半分に切ってほぐしておく。
③ 赤パプリカ、ピーマンは１cm 角に切る。
④ 米は洗って水気を切っておく。
⑤ Ａをあわせておく。
⑥ フライパンにサラダ油を熱し、玉ねぎ、

しめじ、シーフードミックスを炒める。
⑦ 炊飯器の２合の目盛りに合わせて水を入れ、

釜に材料(③∼⑥)を入れたら、白米を炊く時
と同様に炊飯する。

⑧ ブロッコリーは小房に分けてゆでておく。
⑨ 炊きあがったらブロッコリーを入れて混ぜ

合わせる。

材料（４人分）
米 ２合

トマト缶（カット）：100g
Ａ （固形＋液体合わせて）

水：200cc
パエリアの素： 2 袋

玉ねぎ ：1 個（200g）
しめじ ：１パック(80g)
シーフードミックス（冷凍）：100g
赤パプリカ ：1 個（60g）
ピーマン ：１個（40g）
ブロッコリー(花蕾)： 1/4 個(60g）
サラダ油：大さじ１

大和郡山市健康づくり推進員連絡協議会考案

緑黄色野菜65g
淡色野菜 70g

野菜が135gも摂れる！

大
和
郡
山
カ
レ
ー
で

な
す
も
人
気
！

時
短
テ
ク
ニ
ッ
ク
！
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冷
凍
す
る
！

イ
ギ
リ
ス
チ
ェ
ス
タ
ー
大
学
の

研
究
で
生
野
菜
よ
り
冷
凍
野
菜

の
方
が
栄
養
価
が
３
倍
高
い
こ

と
が
わ
か
っ
て
い
ま
す
。

切
っ
て
か
ら
冷
凍

《
玉
ね
ぎ
》
早
く
飴
色
に
な
る

《
に
ん
じ
ん
》
栄
養
ア
ッ
プ
！

そ
の
ま
ま
冷
凍

《
ト
マ
ト
》
皮
む
き
し
や
す
い

《
き
の
こ
》
旨
味
ア
ッ
プ

茹
で
て
か
ら
冷
凍

《
ほ
う
れ
ん
草
》
し
な
び
に
く
い

レ
ン
ジ
を
使
う
と
早
く
簡
単
に

野
菜
を
調
理
で
き
ま
す
。
例
え

ば
タ
マ
ネ
ギ
や
ブ
ロ
ッ
コ
リ
ー

は
レ
ン
ジ
で
普
通
に
２
分
ほ
ど

温
め
る
だ
け
で
よ
り
甘
く
な
り

ま
す
。
茹
で
る
よ
り
も
ビ
タ
ミ

ン
も
キ
ー
プ
で
き
ま
す
。

仕
事
か
ら
帰
っ
て
き
て
時
間
が

な
い
と
き
な
ど
、
切
ら
ず
に
す

ぐ
調
理
で
き
る
カ
ッ
ト
野
菜
が

便
利
で
す
。

子育てしてるし、
調理する時間も
ないなぁ…

そんな方
には…

レ
ン
ジ
で
チ
ン
！

カ
ッ
ト
野
菜
を
利
用

ベジたべちゃん私の名前はベジたべちゃん
みんな覚えてね♪


