
1日5皿分（350ｇ）以上の野菜と
200gの果物をたべましょう ファイブ･ア･デイ協会   TEL:03-5822-1373   http://www.5aday.net/　

材料（2人分×2回分）

作り方

主食
しゅしょく

ふく   さい

しゅ   さい

くだ  もの

にゅうせいひん

ぎゅうにゅう

副菜

主菜

果物牛乳・
乳製品

しゅさい

●かぼちゃ ⅙個（200g ）
●にんじん 1本（150g）
●ほうれん草 ⅓袋（100g ）
●トマト 3個（500g）

●たまねぎ ¼個（60g ）
●オリーブ油 大さじ2
●にんにく 1かけ

野菜たっぷりレシピ

かぼちゃとにんじんのハーブトマト煮
抗酸化ビタミンたっぷりな野菜のトマト煮は、常備菜にも大活躍！

成分別レシピ 

1人あたり
野菜3.5皿分

1 2 3
5

エネルギー
塩分

155kcal

3.5つ （SV）
2.2ｇ

副菜

4

A
●塩 大さじ½
●砂糖 小さじ½
●コンソメ 小さじ1

B
●ドライタイム 小さじ
●ドライオレガノ 小さじ
●ドライバジル 小さじ


