
 

年末年始は野菜ファーストで 

『食べ過ぎ防止』に！ 

 

 

温
野
菜
＆
野
菜
ス
テ
ィ
ッ
ク 

 

ほ
う
れ
ん
草
の
和
え
物 
 

【ヨーグルトディップ】4 人分 

ヨーグルト…100g（水切りヨーグルトを作る） 

マヨネーズ…大さじ 2 

玉ねぎみじん切り 1/4個（水さらし後、絞る） 

塩こしょう…少々 

※上記材料を全て合わせる 

【ディップのみ】 

Ｅ：72Kcal／1 人分 

Ｔ：20分 

（↓の時間は除く） 

 

 

ク
リ
ス
マ
ス
料
理
や
お
せ
ち
料
理
に
合
わ
せ
て
、 

カ
ラ
フ
ル
に
お
好
み
の
お
野
菜
で
作
っ
て
み
て
く
だ
さ
い
♪ 

高
カ
ロ
リ
ー
な
マ
ヨ
ネ
ー
ズ
を
美
味
し
く
カ
ロ
リ
ー
ダ
ウ
ン
す
る
に
は
、 

ヨ
ー
グ
ル
ト
と
合
わ
せ
て
頂
く
と
ヘ
ル
シ
ー
に
な
り
ま
す
。 

 

 

 

小皿に盛りつけたら、お好みで、削り節

やすりゴマ、のり、オリーブオイルやご

ま油をかけてお召し上がりください。 

【お浸しレシピ】ほうれん草１把分 

だし汁…１／２カップ（100ｃｃ） 

しょうゆ…小さじ２ 

みりん…小さじ１ 

※上記調味料を合わせて、茹でたほ

うれん草を漬ける。 

ほ
う
れ
ん
草
は
、
㋊
～
㋁
の
寒
い
冬
の
時
期
に
旬
を
迎
え
ま
す
。
年
末
年
始
に

不
足
し
が
ち
な
鉄
分
や
ビ
タ
ミ
ン
を
多
く
含
み
、
特
に
こ
の
時
期
は
栄
養
が
豊

富
で
甘
み
が
増
す
の
で
お
勧
め
の
食
材
で
す
。
そ
の
他
の
冬
野
菜
で
は
、
白
菜
、

水
菜
、
ブ
ロ
ッ
コ
リ
ー
が
あ
り
ま
す
。 

 

30分程 

なじませる 

のりで巻いて 

おかかをかけて 

すりごまをかけて 

Ｅ：約 20Kcal／１人分 

Ｔ：15分 

 

スティック野菜 

大根、きゅうり、 

パプリカ、にんじん 

温野菜 

ブロッコリー、にんじん 

じゃが芋、さつま芋 

 

塩分は 

1 人分 

0.5g 

塩分は 

1 人分 

0.2g 

レシピ：管理栄養士 いのうえ かずよ 

 

 

【水切りヨーグルト】 

作り方 

ヨーグルトをザルに

上げて約２時間置く 

 

 
 


