
★今回の「減塩」ポイントは？

肉のうま味を生かすため、ひき肉は表面を焼き付けます。

キーマカレーは使用する水の量が少ないので、ルウも少なめでも

濃厚な味に仕上がります。お家にある野菜をトッピングして。

★北秋田市食生活改善推進協議会 鷹巣支部からのメッセージ

働き盛り世代へのメッセージ

お仕事お疲れ様です。

一日の疲れを癒やすには、家族の笑顔と夕食です。

☆新会員を募集しています。一緒に活動しませんか。 ※感染予防対策を徹底し実施しました。
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① 玉ねぎはみじん切りにする。

② フライパンにサラダ油を熱し、豚ひき

肉を炒める。肉の色が変わってきたら

玉ねぎを加えて炒める。

③ 玉ねぎが透き通ってきたら水を加え、

沸騰したら一度火を止めてカレール

ウを溶く。再度火にかけ、ミックスビ

ーンズを加え、煮立ったら火を止め

る。

④ 器にごはんを盛り、③をかける。茹で

たオクラなど、お家にある野菜をトッ

ピングする。

色どりキーマカレー

☆1人分の栄養価

エネルギー ４９０㎉

食塩相当量 １．１g

野菜使用量 ７９ｇ

☆１人１日あたりの目標

食塩８ｇ未満、野菜350ｇ以上

献立例（組合せでバランス良く）

コールスローサラダ

ブルーベリーヨーグルト

＊組合せ１人1食分で

食塩相当量 1.７g

野菜使用量 １３９ｇ
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材料（2人分）

・ごはん ３００ｇ（茶碗２杯分）

・豚ひき肉 ８０ｇ

・玉ねぎ 中1/2個

・サラダ油 大さじ1/2

・ミックスビーンズ ５０ｇ

・水 ３００cc（１と１/２カップ）

・カレールウ １かけ（２０ｇ）

・オクラ ４本

（その他、お家にある野菜いろいろ）

ひき肉は最初に炒めて、うま味を閉じ込めます。

レシピ提供 北秋田市食生活改善推進協議会 鷹巣支部（会員２４名）

＊県ホームページでも過去のレシピ公開中です 北秋田発 健康レシピ




