
私たちの食生活のバランスが崩れて
いることをご存じですか？

あなたの食事は大丈夫ですか？

東海地域でとれる、
やさい、＜だものたちを使って、
バランスの良い食事を！そして健康を！

手軽にできるやさい料I里レシピ、
四季のカレーレシピを紹介します。

度、お試しください。

食事バランスガイＦ
あなたの食事は大丈夫？

『
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竈海地域でつくられている野菜を使っています。

すぐでざる、すぐ出せる料理を紹介します。

不足がちな副菜を少し加えて、バランスよく１
５分でできる“副菜，，レシピ

〃 、

／ 

④三色野菜…ごｿｰｽ和え(副菊つ)､
材料(４人前）

きゅうり…｡１本(1009程度）紫たまねぎ…1/2個(1009程度）
いちご。｡…８個(2個は飾り用）
調味料。…酢(小さじ2)、油(大さじ２)、ﾚﾓﾝ汁(小さじ２)、

塩(小さじ1/2)、こしょう｡練りわさび(少々）
作り方

１野菜は千切り、たまねぎは水にさらして軽く絞る。
２いちご6個は､裏ごしし､調味料と混ぜ合わせる。
３飾り用いちごは､縦に4等分する。
４皿にソースを敷き､野菜を盛り、いちごを飾る。

ノ

②ﾄﾏﾄと…ﾁｰｽﾞ焼調…L…）
材料(4人前）
トマト．｡…２個(400g程度）パセリ.｡…適量
なす……大1本(200g程度）溶けるチーズ・o80g
調味料…｡油(適量)、塩こしょう(少々）
作り方

１トマトは輪切りにする。
２なすは斜め切りしフライパンで焼き､塩｡こしょうする。
３耐熱皿に､なす、トマトを重ねチーズをのせ､パセリを散らす。
４オーブントースターで､チーズに焼き目がつくまで焼く。霧一 戸

／ 

④樅れんこん鰯甘酢和え(副業、､
材料(４人前）

れんこん…200g程度ゆず…｡1/2個(109程度）
柿……１個(200g程度）
調味料…｡酢(大さじ2)、砂糖(小さじ2)、塩(小さじ1/2）
作り方

１柿は､皮をむき、１ｃｍの角切りにする。

２れんこんは､皮をむき｡厚さ5ｍｍの銀杏切りにし､酢水でさっとゆ
でる。

Ｂゆず皮は千切りにしておく。

４酢｡砂糖｡塩を合わせ.れんこん､柿､ゆずを入れ､和える。ノ
-|鱸i繕iiiii;iiijii'１影

、

冬ﾌﾞﾛｯｺﾘｰのヨーグルト和え(副業1つ）

材料(４人前）

ブロッコリーⅧ｡１株(200g程度）
調味料。…｡プレーンヨーグルト(1609)、にんにく(小１片)、

牛乳(大さじ１）、塩(小さじ2/1)．こしよう(少々）
作り方

１ブロッコリーは塩ゆでし､水気をきっておく。
２ヨーグルトに牛乳とすり下ろしたにんにくを混ぜ.塩､こしょうで
味を調える。

３器にブロッコリーを盛り、ヨーグルトソースをかける。

レシピ作成｡撮影:(社)愛知県栄養士会管理栄養士高橋まり子

５分でできる“副菜,，レシピ



、 〆

索海地域の震材を使用した、四季のカレーを

紹介します。

おいしいカレーを、貫卓にどうぞ。
みんな大好き、四季のカレー

' 、

悪蕗へ
一

〉主： 各季節毎の､ご飯の量は､それぞ

れ､大盛り２００９(２つ)としていま
す。

春野菜カレー
材料(４人前）

鶏もも肉200ｇ
たまねぎ２個(6009）
にんじん１本(2009）
じゃがいも３個(3009）
たけのこ１００９
ふき１００９

バナナ１/2本(1009）
牛乳200ｃｃ

ｶﾚｰﾙｳ８０ｇ 

にんにく１片(1og）
ﾍﾞｲﾘｰﾌ８～４枚

～ ￣ 

輻i1LTiw
ザ

シーフードと薑野菜カレー
材料(４人前）

えび

いか

1６０９ 

１６０９ 

ﾍーコン８０ｇ

かぼちゃ２００９
ﾄマト１個(2009）
なす２本(3009）
バナナ’/2('009）
にんにく’片('09）

ｶﾚｰﾙｳ８０９ 
ﾍﾞｲﾘｰﾌ３～4枚

戦

まぐろと吉 カレー￣の

材料(４人前）
まぐろ

しめじ

えのきだけ

たまねぎ

じゃがいも
にんじん

ねぎ

りんご
にんにく

ｶﾚｰﾙｳ 

ﾍﾞｲﾘーフ

200ｇ 

ｌｏｏｇ 

ｌｏｏｇ 

２個(6009）
3個(4509）
1本(2009）

1本(609）
1/2個(1009）
1片(1og）
８０９ 

３～４枚

鴇=１１[１Ｗ
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冬野菜たっぷりビーフカレー
材料(４人前）

牛肉２００ｇ
じゃがいも３個(4509）
たまねぎ２個(6009）
ﾌﾞﾛｯｺﾘｰ1個('００９）
だいこん１oog
にんじん１本(2009）
りんご１/2個(1009）
にんにく’片('og）
ｶﾚｰﾙｳ８０９ 
ﾍﾞｲﾘｰﾌ３～４枚

／おいしく作るコツ､
その①

りんこやバナナを加えると甘くな

り、子ども達もよろこびます。

暑の②

たまねぎは、つやが出て、あめ色にな

るまで弱火でじっくり妙めましよう。

その③

カレーは、作りたてより半曰くらい置

くと、味がなじんでまるやかになりま

す。

その④

市販のカレールウは、２，３種類まぜ

EfEうと朧に深みがでます。ノ

一コ 億鶴i蟻臘9（
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レシピ作成･撮影:(社)愛知県栄養士会管理栄養士高橋まり子

みんな大好き、四季のカレー
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が灘蠅閨織瓢冨
に渡米しました。

語源は､漢の時代に胡から中国

に伝わり｢胡の瓜｣と呼ばれたこと
による。

ｑｈＵＪ〆ロゴ…~白山

割へＬＸ‘
たまねぎは、中央アジアから地

中海沿岸が原産地。

たまねぎの語源(Onion)は、ラ
テン語の｢unio｣(三珠)からきて

いる。

食べているところは、葉です。

に－－託．
叫堤

抄

なす|ま、インド東部が原産地。

薑に採れる野菜｢薑の実(なつの

み)から、なすび、なすとなった。

焼きなすは、強火で手早く焼く。

油と相性が良く、油で119)'めたり、あ
族げるとおいしい。

『
↓
》
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,ilfr-
トマトは、南米アンデス山脈が

原産地。

語源は、メキシコのアステカ文

明が繁栄していた頃｢トマトル」－

(膨らむ果実)と名付けられたこ

とからきている。

轍、Ｗ～ 熟
」

-1… 

柿の原産地は、東アジアと＝わ

れています。甘柿は曰本で生まれ
た品種です。

柔らかくなった柿は、へ夕を取

りスプーンで食べたり、そのまま

凍らせてシャーベットにしてもお

いしく食べられます。

ｻﾞ割一一試し

碑〕Ｌ
れんこんの穴の数は合計１０Ｉ固

ります。

食用として利用される東洋系

はすは､一般には中国原産とさ

ています。

縁起の良い食べものとして、蘆

には欠かせません。

偲艀
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~～篭＃
、十ｌｎＦＰブ□シコリーは､ビタミンＣ､力□

テン､鉄､食物繊維など多くの栄薑

素が高い緑黄色野菜です。ビタミ

ンＣは100gEPl20mg含まれてお
り、レモン果汁の約２倍あります。

硬めに苑でて、水を切り、冷凍

保存すれば便利です。

だいこんの原産地は、地中海沿岸

から中央アジアとされています。

4000年以上前に古代エジプトで

はすでに栽培され、ピラミッド建設

の人夫が食料としていました。

葉に近い方は､煮物､サラダに、

下の方は、漬け物、沙め物、切り

干しに利用します。

ｒ 

〆Ｊ2-￣
〆

出典:(独)農畜産業振興機構刊｢野菜ブック｣、「野菜図鑑｣、「四季の野菜｣､毎曰くだもの200g運動
HP(http://www・kudamono200orjp/）

/査蘂ﾊﾞﾗﾝｽｶﾞｲﾄﾞ実践週間
の結果によると､私達の食生
活では､主菜以外は不足して

います。
注:｢食事バランスガイド実践週間」
結果は､平成19年６月の実践週間
期間中､食生活の点検参加者から
提出された､食事データにより作成

、rfilました。

～ 

実践週間結果は､バラン分
がよくありませんでした。主
食、副菜等の摂取を考えま

しょう１
－ 

、実践週間結果
っ（ＳＶ）

区分

主食'’４６②

副菜'’４２②

【問い合わせ先】

東海農政局消費｡安全部消費生活課
〒460-8516名古屋市中区三の丸１－２－２

TEL(052)201-7271(内線:2806,2810）

主菜Ｉｅ４２

牛乳’１５②

1三J／
果物’１，

【作成】東海農政局消費｡安全部消費生活課【協力】(社)愛知県栄養士会.有岡登美(大垣女子短期大学幼児教育科教授）

区分
実践週間結果
つ（SV）

主食 ４６画

副菜 ４２④ 

主菜 ｅ４２ 

牛乳 １５④ 

果物 １０④ 


