
「冬に野菜をおいしく摂ろう！」レシピコンテスト最優秀賞

クリエイトエス・ディー
管理栄養士
國府田 美菜
考案メニュー

カット野菜でラクチン！
豆乳トマトの洋風お雑煮

ひき肉を
炒める。

野菜を
入れる。

基本のトマト
ソース、水を
加え煮込む。

ケチャップ、
豆乳を加えて
混ぜ、ブロッ
コリーを加え
煮込む。

ス
マ
ホ
な
ど
で
撮
っ
て

詳
し
い
作
り
方
を
チ
ェ
ッ
ク
！

レンチンした
お餅と一緒に
器に盛って完成！

白菜
しめじ

ブロッコリー
豚ひき肉
サラダ油
豆乳

カゴメトマトケチャップ
カゴメ基本のトマトソース

塩
切り餅

野菜相当量（1人あたり）

g分221


