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【五十嵐美幸のやっぱり野菜よ!!】目次 

 

はじめに 

 

【果菜類】 

［トマト］ 

トマトの麻辣（マーラー）漬け 

トマトとオレンジの煮凝り 

トマトとサーモンの味噌煮込み 

 

［ナス］ 

ナスの素揚げ 生姜風味 

麻婆ナス 

日干しナスの和え物 

 

［キュウリ］ 

キュウリのゼリー寄せ ゴマホイップソースかけ 

キュウリの浅漬け 山椒風味 

キュウリと牛肉の炒め 

 

［ピーマン／パプリカ］ 

ピーマンの昆布サラダ仕立て 

パプリカの豚肉巻きの揚げ物 

豆乳プリン パプリカソースかけ 

 

［トウガン］ 

冬瓜のミルク煮 

冬瓜の醤油煮 鯵ステーキのせ 

冬瓜とリンゴのサラダ 

 

【葉菜類】 

［レタス］ 

レタスの湯引き ネギ生姜風味 
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レタスと蟹肉のあんかけ麺 

 

［キャベツ］ 

キャベツとフレッシュザーサイの炒め 

キャベツのアワビ煮込み 

 

［ハクサイ］ 

白菜の肉巻き蒸し 

白菜のすましスープ 

白菜とナツメと鶏の姿蒸し 

 

［コマツナ］ 

小松菜とオリーブのサラダ 

小松菜のワサビ炒め 

 

［シュンギク］ 

春菊の油揚げサンド 

春菊和え麺 

春菊の水餃子 

 

【花菜類】 

［菜の花］ 

菜の花の生姜粥 

菜の花のオイスターチーズ和え 

 

［カリフラワー／ブロッコリー］ 

カリフラワーのタルタルソース 

ブロッコリーとイカの蒸し物 

 

【根菜類】 

［ダイコン］ 

切り干し大根の卵焼き 

大根のミルク煮 

大根の茶碗蒸しスープ 
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［ニンジン］ 

エビのすり身 人参巻き グリンピースあんかけ 

鯛の刺身 人参とリンゴのドレッシング 

人参とジャガイモのマスタードサラダ 

 

［ゴボウ］ 

鶏肉と牛蒡のゴマだれがけ 

牛蒡豆腐のピータンのせ 

 

［カブ］ 

カブの麹漬け 

カブプリン 蟹ソース 

 

【塊茎菜類】 

［ジャガイモ］ 

ポテトサラダの春巻 

ジャガイモの辛味チーズ和え 

ジャガイモとトマトのポタージュ 

 

［サツマイモ］ 

サツマイモの豚しゃぶ巻き ニンニクソースかけ 

サツマイモの味噌焼き 

サツマイモと豚角煮の麻辣（マーラー）煮込み 

 

［サトイモ］ 

里芋の辛味炒め 

里芋アイス 

 

【茎菜・地下茎類】 

［セロリ］ 

セロリと牛タンの辛味和え 

セロリとイカの炒め 
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［グリーンアスパラガス］ 

アスパラアスのチーズ味噌和え 

アスパラガスとエビの炒め 

蛤の翡翠スープ 

 

［タケノコ］ 

筍の干し貝柱炒め 

筍と湯葉のとろみ煮 

 

［レンコン］ 

レンコンのカリカリ焼き 

レンコンと鶏モモ肉の炒め 

おろしレンコンのスープ 

 

【鱗茎菜類】 

［ネギ］ 

ワケギと牡蠣の炒め 

海鮮の下仁田ネギ煮込み 

鶏皮のサクサク揚げ ネギ和え 

 

［ニラ］ 

ニラ玉 

ニラスープ 

 

【豆類】 

［ソラマメ］ 

天豆とオリーブのホタテ炒め 

海鮮の天豆シューマイ 

天豆とココナッツのババロア 

 

【きのこ類】 

［キノコ］ 

椎茸とマッシュルームの詰め焼き 
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キノコの豆鼓炒め 

椎茸チャーハン 

 

 

料理別索引 

 

 

 


