
(仮)旬を味わう 

カノウユミコの野菜ごはん

野菜嫌いの子どもが喜ぶレシピを知りたい方

発行：食べもの通信社
発売：合同出版貴店印 ご注文日 　　月　　 日 冊数

野菜が主役の新しいメニューに挑戦したい方

忙しい日でもサッと作りたい方

食材を無駄なく使い切りたい方

春のニンジンの丸焼き、夏のキュウリのグリル、秋ナスのピリ辛ナム
ル、冬のサトイモのサブジなど四季折々の野菜を楽しめるレシピ集。
・捨てがちな野菜の皮や葉
・発酵食品を活用する知恵
・野菜の効能に関するコラム･･･etc.も充実。
主菜・副菜・スープ・スイーツまで手軽でおいしいレシピが揃い、
日々の食卓が楽しくなります。

鳥取県の専業農家に生まれる。高校生のころから自然食に
興味を持ち、ベジタリアン料理、精進料理を研究。家庭で
簡単に楽しめる野菜料理教室を主宰。『いつもの野菜で新
しいひと皿 動物性食材ゼロのレシピ』(文化出版局）、な
ど著書多数。月刊誌『食べもの通信』でも「野菜をおいし
く」を連載中。

●野菜料理研究家【著者】カノウユミコ
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