
 

 

◆さんまのムニエルカレー煮 ◆◇◆◇◆◇◆◇◆◇◆◇◆ 

      

 
 

 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
  (1 人分 219 kcal、塩分 1.0g) 
 

＊減塩に心がけましょう！ 
カレー粉等の香辛料を使うと味が引き立ち、調味料を控えても、おい
しくいただけます。 
新鮮な食材を使用して、食材のうま味を残した調理を心がけましょう。 

①さんまは頭と尾を切って４等分に切る。内臓を出して流水で

よく洗う。キッチンペーパーで水気をふき取り、片栗粉をま

ぶして油を熱したフライパンで焼き、お皿に出しておく。 

②玉ねぎは薄切り、ピーマンはせん切り、人参は短冊切りにし、

さんまを取り出したフライパンに油を足して野菜を炒める。 

③A の調味料を合わせて②に加え、煮立った中に①のさんまを

戻し、煮汁が少なくなるまで煮からめる。 

 

 

【レシピの提供】柳井市食生活改善推進協議会   柳井市保健センター（☎２３－１１９０）令和 4年 9月作成 

材料（２人分） 

生さんま・・・・・１尾 

 片栗粉・・・・大さじ１ 

 油・・・・・・小さじ２ 

玉ねぎ・小 1/2 個（５０g） 

ピーマン・・・・・小１個 

人参・・・・・・・２０ｇ 

油・・・・・・小さじ 1/2 

水・・・1/3 カップ 

A  砂糖・・・・小さじ１ 

しょうゆ・・小さじ２ 

カレー粉・小さじ 1/4 

No.20 
おいしい たのしい 

 元気やない 

＊ おすすめレシピ ＊ 

柳井市健康づくり計画目標 

●薄味・減塩に心がける人の割合   

幼児の保護者 27.9％⇒50％、成人 41.3％⇒50％ 


