
糖尿病予防食 アジと根菜の焼き浸しカレー風味

｢大牟田市 減塩料理レシピ
動画｣で検索
または二次元バーコードで
アクセス！

材料（4人分） ※小＝小さじ 大＝大さじ

アジ（３枚おろし） 240ｇ 酒 大１と小１

人参 80ｇ みりん 大１と小１

大根 120ｇ カレー粉 Ａ 4ｇ

ごぼう 120ｇ しょうゆ 大２

絹さや 40ｇ 赤唐辛子 （輪切り） １本

小麦粉 大1と小1 酒 Ｂ 大1と小1

ごま油 大1と小1 水 60ｃｃ
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アジは2～3切れに切
り、小麦粉を両面に
薄くまぶす。

ごぼうは斜め薄切り
にし、水にさらす。

絹さやは筋を取って
サッと茹で、斜め半
分に切る。

小鍋にＡを入れ、煮
立ててたれを作る。

フライパンに分量の
半分のごま油を熱し、
アジの身を下にして
並べる。

アジの両面に焼き色
が付いたら取り出す。

同じフライパンに残
りのごま油を入れ、
人参、大根、ごぼう
を炒める。

野菜に火が通ったら
アジを戻し、Ｂの酒
と水を入れる。

蓋をして水分がなく
なるまで4～5分蒸し
焼きにする。

水分がなくなったら
バットに入れ、上か
らタレをかける。

ラップをして30分ほ
ど漬け込む。

途中で味がなじむよ
うに混ぜる。

器に盛って、絹さや
を盛り付ける。

人参と大根は3㎝の短
冊切りにする。



1人分の栄養量
エネルギー 179kcal
たんぱく質    14.0g 
脂質               6.8g 
炭水化物       15.2g 
食塩相当量      1.8g 
食物繊維         3.4g 

〇食材を揚げずに少量の油で焼く

ことでカロリーダウンになります。

〇カレー粉や赤唐辛子、ごま油を

使うことで、塩分を抑えても満足

感のある味になります。

〇根菜類を使うことで食物繊維を

手軽に摂れます。

〇食物繊維には食後の血糖値の急

激な上昇を抑える効果があります。
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