
健康はバランスのよい食事から
福島県では、ふくしま“食の基本”として「主食・
主菜・副菜がそろった食事＋おいしく減塩」に
取り組んでいます。
県民の食の特徴は、野菜不足と塩のとりすぎ。
福島県食育応援企業と県が連携して、健康づくり
を応援するオリジナルメニューをご紹介します！

秋鮭と大豆ソーセージ、野菜のスープカレー

中テレクックラボ（福島中央テレビ）は、福島県食育応援企業です。

食事のバランスをチェックするランチョンマット（県作成）

福島県×中テレクックラボ

ふくしま健康応援メニュー

■作り方
＜下準備＞
・長ねぎ、セロリはみじん切りに、人参と大根、
ゼロミートソーセージは５ｍｍ角に切る。
・なす、ピーマン、パプリカ（赤と黄色）は５
ｍｍ角に切って耐熱容器に入れる。
・生鮭はバットに並べて酒を振りかけて置く。

■栄養価（一人当たり）

■材料（4人分）
生鮭 ４切れ（約３００ｇ）※下処理用の酒 約大さじ２、
カレー粉 小さじ１、小麦粉 大さじ１、米油（又はオリーブ油） 大さじ１、酒（蒸し
焼き用） 大さじ２、ゼロミートソーセージ２本
人参、大根（各100g）パプリカ（黄）、パプリカ（赤）、ピーマン、なす（各50g）
米油（又はオリーブ油）大さじ１、長ねぎ ２本（約２００ｇ）、セロリ 約１０ｃｍ、
おろし生にんにく 約１ｃｍ、おろし生しょうが 約１ｃｍ、ローリエ １枚、お湯 約
８００ｍｌ、プライムジャワカレージャワカレー１皿分（１４．６ｇ）
A【味の調整用 バーモントカレーパウダー、トマトケチャップ、減塩しょうゆ、ガラム
マサラ 各少々】

■健康応援ポイント
・この料理でピーマンをはじめとする野菜が１６０ｇ／１人摂れ、ビタミン、ミネラル、食物繊維がたくさん摂れます。
・鮭とゼロミートソーセージで動物性、植物性の両方のたんぱく質が摂れる他、ビタミンＤやＥなども多く摂れます。
・塩分が少なめでも香味野菜やスパイスの香りで風味よく仕上がります。
■使用食材、調味料の健康応援ポイント
・大豆加工食品を使用したお肉不使用のソーセージタイプです。お肉をつかったソーセージのような食感や香りが楽しめます（大塚食品・「ゼ
ロミート ソーセージタイプ」）
・カロリー５０％オフなのに、スパイシーなおいしさのカレーを楽しむことができます。（ハウス食品・「117g プライムジャワカレー中辛」
・カレーパウダーに調味料や食塩をミックスしているので、簡単に味付けができます。（ハウス食品・「56ｇ味付カレーパウダー バーモント
カレー味」）
・通常のケチャップよりも50％減塩でリコピンたっぷり1.5倍！（キッコーマン食品・「リコピンリッチトマトケチャップ485g」）
・使い勝手のよい容器に入っているので、毎日の生活で手軽に安心して使えます。（ハウス食品・「13g ハウス ガラムマサラ」）

１・鍋にオリーブ油とおろしにんにく、香味野菜を入れて火にかけ、弱火で炒める。
香りが立ってきたら、人参と大根、ゼロミートソーセージを入れて炒めあわせ、お
湯、ローリエを入れて煮る。
２・鮭は水気を拭いて粉（カレーパウダーと小麦粉を混ぜたもの）を薄くまぶす。
３・フライパンに米油（約大さじ１）を入れて火にかけ、２の鮭を入れて表面を焼
く。酒を振りかけて蓋をし、火が通るまで蒸し焼きにする。
４・ピーマンとパプリカ、なすは耐熱容器に入れてラップをかけ、電子レンジ（６
００Ｗ）で２分加熱する。
５・煮込み鍋の大根と人参が柔らかくなったらプライムジャワカレーを加え、Ａで
調味する。
６・器に５のスープカレーを盛り付け、鮭をのせて周りに４の野菜を散らす。

（※１．１４ｇ）
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