
青森市在住。辻調理師専門学校（大阪市）を経て
フランスへ。一つ星レストランで研修し帰国。2012
年、自宅れすとらん「こんみど」を開業。地元で食べ
続けられてきた昔ながらの素朴な青森の郷土料理
と家庭料理を中心に提供。

自宅れすとらん「こんみど」
主宰  尾崎 優さん
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レシピ監修

公益社団法人 青森県栄養士会
栄養士 成田 茂子さん

栄養監修

今日
はなにつくる？
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時短の強い見方！カット野菜を活用しよう

料理をする
時間が省けて

時短になる

生ごみの
量が
減る

Point1 Point2

1日に必
要な

350gは

これくら
い

1皿でごちそうごはん（主食）

食卓華やぐおかず（主菜）

もう一品のおかず（副菜）

ヘルシースイーツ仕事に、プライベートに、
毎日忙しい日々 を送る現代人は、
ついついテイクアウトやデリバリーに頼りがち。
野菜不足で健康にちょっと不安を感じている人は、
コンビニエンスストアのカット野菜や
冷凍野菜が強い味方になるかも!?
プロのシェフが考案した手軽に調理ができる
絶品レシピで、ヘルシーなベジうまライフを
実践してみませんか？

コンビニ食
材で

楽ちんごは
ん！

忙しい
毎日でも、

しっ
かり野

菜をとりたい

あな
たのた

めの

『コ
ンビニ

レシピ』
ここが便利だね！

手軽に
野菜が
食べられる

食べ切り
サイズで
すぐ使える

Point3 Point4


