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牛肉と大豆のアミノ酸スコアは同じですので、肉を大豆などに置き換えることで、簡単にレシピが作れます。 
カルシウムも、牛乳などではなく、以下のようなもので補うことができます。 
ビタミン B12 は、肉を食べている人でも、欠乏しやすいので注意が必要です。欧米ではサプリメントを推奨してい
ますが、日本人は、発酵食品を多くとるなどの理由から、欠乏する人はあまりいないようです。 

 
たんぱく質は： 
豆腐、ほうれん草、ブロッコリ
ー、アーモンド、ピーナッツな
ど 
 
カルシウムは： 
ブロッコリー、ほうれん草、ア
ボカド、玉ねぎ、アーモンド、
ケールなど 
 
鉄分は、： 
ほうれん草：じゃがいも、大豆、
アーモンドなど 



大豆ミート活用レシピ例(蝶理株式会社様の大豆ミート使用) 
                                                                                                                             
 
 
 
 
 
 
 
 
 

大豆ミートや調味料は、最近では、スーパーや自然食品店 
で簡単に手に入り、水で戻すだけで調理も簡単です。 
「ベジタリアン通販」または、「大阪 自然食品店」 
などで検索。 

レシピも、インターネットや動画などで、 
「ベジタリアン(ヴィーガン)レシピ」で検索すると、 
数千も出てきます。 

図書館や書店でも、「菜食(マクロビオティック)料理」 
の本がたくさん出ています。 

ベジタリアンレストランは、「大阪 ベジタリアンレストラン」などで検索すると、出てきます。 
 

以下は、「クックパッド ヴィーガン」で検索したレシピの一例(作り方も載っています) 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

子供向けではありませんが、Net Flix では、日本語字幕の菜食関係映画が多数見受けられます。 
「ゲームチェンジャー」、「健康って何？」、「SEASPIRACY」、「サスティナビリティの秘密」などです。 

                                                                                                                             


