
炒めて

煮て茹でて切るだけで

野菜炒めに

サラダに スープや煮物におひたしや温野菜に

酢漬けで

ピクルスに
公益社団法人山梨県栄養士会(山梨県栄養なんでも相談事業)

緑黄色野菜
１２０ｇ

淡色野菜
２３０ｇ

１日３５０ｇ以上
食べましょう！！

ほうれん草 かぼちゃ
にんじん トマト
ピーマン ブロッコリー

など

キャベツ レタス
だいこん たまねぎ
もやし きゅうり

など


