
この１品で、野菜が100グラム食べられます！この１品で、野菜が100グラム食べられます！
野菜は１日に
　　 350グラム

ⓒ2010 熊本県くまモン

健やか生活習慣くまもと
県民運動キャラクター
「ASO坊健太くん」

熊本県

食べる♪食ぶる♪ベジたぶる♪
～おいしく 楽しく 野菜を食べよう～

た　　　　　　た

2人分の材料と下処理

作り方 コメント

「田 楽」「田 楽」

だいこん 
だし汁

200g
2カップ

皮をむいて面取りをし、半分に切る

　田楽みそにゆずを絞って入れると、
さらに風味がよくなります。

❶レンジで約2分加熱した後、
鍋にだし汁と一緒に入れて軟
らかく煮込む。

❷調味料とだし汁を入れて、田
楽みそを作る。
❸だいこんに田楽みそをかけ、
上からいりごまを振る。

（レシピ協力　公益社団法人熊本県栄養士会）

155kcal
エネルギー 食物繊維 食塩相当量

2.3g 2.6g

だいこんを使った

田楽みそ
・赤みそ 大さじ3　　・砂糖 大さじ2
・みりん 大さじ2　　・いりごま 少々






