
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

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

熊本県
野菜くまモリ運動

ⓒ2010 熊本県くまモン

（レシピ協力　公益社団法人熊本県栄養士会）

37kcal
エネルギー 食物繊維 食塩相当量

2.3g 0.8g

ピーマンを使った

2人分の材料と下処理

作り方 コメント

「おかか和え」「おかか和え」

・薄口しょうゆ　小さじ２　・みりん　小さじ1/2　
・ごま油　小さじ1/2

種を取り、千切り200ｇ
1.0ｇ

ピーマン
削りかつお

　レンジを使うことにより、ビタミン
Ｃの損失が少なくなります。

❶ピーマンは、レンジで約１分
40秒加熱する。

※沸騰した湯にさっとくぐらせ
てもよい。
❷調味料と混ぜ合わせ、最後に
削りかつおをまぶす。

調味料






