
料理レシピは
コチラから

気ラクにおいしい朝ごはん
頭とからだに⽬覚めのスイッチを⼊れ
1 ⽇のエネルギーを届ける朝ごはん
⼦どももおとなも⼤切にしたい習慣です
⼿軽＆気ラクに⾷卓がととのう
朝ごはん野菜レシピをお楽しみください

おうち
レシピ

野菜

野菜を⾷べてしあわせになろう

ズッキーニの
チーズトースト

⽔煮根菜ラタトゥユ

たっぷりトマトの巣ごもり卵
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時間がない…⾷欲がない…

しょう。朝すっきり目覚めることができるよう
⽣活リズムをととのえることも⼤切です。

⽂京区健康推進課 電話 03-5803-1124

キャベツとソーセージの
マスタード炒め

区⺠の野菜摂取量向上を応援する野菜⼤使・
⾷育サポーターが考案したレシピたち。「おいしさ」
「作りやすさ」は管理栄養⼠が検証済みです。

HappyVegetable ⼤作戦 HP へ GO!

⾷事の基本は「主⾷・主菜・副菜」です
HappyVegetable⼤作戦（通称ハピベジ）は栄養バランスをとと
のえ、無理なくおいしく野菜⽣活を続けられる情報をお届けします。

カット野菜を使った
⼭形だし⾵

主⾷とおかずを兼ねた１皿

トマトの塩昆布和え

料理したらそのまま⾷卓へ

少ない材料でもおいしい

野菜が無理なくとれる 前⽇仕込んで朝は⼿間なし

少し早く起きた朝は
⾒た目も楽しいお料理で
気分をあげていきましょー
(^O^)/

ハピベジＨＰ

朝は
ちょっと

カットする時の
ワクワクがたまらない

野菜のおいしさを
まるっと味わえる料理から

選んでうれ

作ろう
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