
健康はバラ ンス のよ い食事から

ト マト の味が濃いリコピンリッチケチャップを使うことで、しっかり味のト マト スープ
が作れます。また、セロリには味を深める成分が含まれるため薄味でもコクを出
してくれます。

キッ コ ーマン 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

キッ コ ーマン× 福島県

ふく し ま 健康応援メ ニュ ー

キャ ベツ と セロ リ のス ープ

県民の食生活の特徴は、 「 野菜不足」 と 「 食塩のと り
すぎ」 です。 特に食塩は成人の７ 割以上が厚生労働省
の定める 目標量よ り 多く と っ ている 状況＊です。

＊平成28年度福島県食行動実態把握調査

福島県では、 ふく し ま “食の基本”と し て「 主食・ 主菜・
副菜のそろっ た食事 」 と 「 おいし く 減塩」 を 企業、 学
校、 県栄養士会、 食生活改善推進員等と 連携し て推進し
ていま す。

【 材料（ ２ 人分） 】
・ 鶏も も 肉・ ・ ・ ６ ０ ｇ
・ キャ ベツ・ ・ ・ １ ０ ０ ｇ
・ セロ リ ・ ・ ・ １ ０ ０ ｇ
・ オリ ーブオイ ル・ ・ ・ 大さ じ １ /２
・ 粒マス タ ード ・ ・ ・ 小さ じ １
・ セロ リ （ 葉） ・ ・ ・ 適宜

（ Ａ ）
・ デルモンテリ コ ピンリ ッ チト マト ケチャ ッ プ

・ ・ ・ 大さ じ ３
・ キッ コ ーマンいつでも 新鮮味わいリ ッ チ減塩し ょ う ゆ

・ ・ ・ 小さ じ １
・ 水・ ・ ・ ３ ０ ０ ｃ ｃ

【 つく り 方】
（ １ ） キャ ベツ は食べやすい大き さ に切る 。 セロ リ は斜め薄切り にし 、 葉の部分はせん切り

にする 。 鶏も も 肉は小さ めのひと 口大に切る 。
（ ２ ） 鍋にオリ ーブオイ ルを 入れて中火で熱し 、 鶏肉を 入れて、 表面が白く なる ま で炒める 。
（ ３ ） キャ ベツ と セロ リ を 入れて炒め、 野菜がし んなり と し たら （ A） を 加えふたを し て

10分ほど 煮る 。
（ ４ ） 器に盛り 付け、 粒マス タ ード と セロ リ の葉を 添える 。

エネルギー 食塩相当量 たんぱく 質 脂質 炭水化物

142 kca l 0.8 g

栄養計算値（ 1 人分当たり ）

6.8 g 8.2 g 12.1 g


