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パ セ リ

新日本保険新聞で好評連載中！● ● ● ● ● ● ● ● ● ● ● ● ● ●

～春のパセリを食卓に～
　「パセリは、彩りとして料理に添える」ものとして、今まで積極的に食べることはありませんで

した。これは大きな損失！というのは、やや大げさではありますが、実はパセリは、とても栄養豊

富な野菜なのです。

　生で食べると苦みが強く、口の中に入れてもチクチク、モサモサして食べづらい気がしてなんと

なく苦手に感じていました。しかし、今回はいろいろな料理に試してみたところ、とてもおいしく

て、すっかりパセリが好きになってしまいました。パセリは、身近な野菜でありながら、どんな料

理に使えばいいのかわからないとおっしゃる方も多いのではないでしょうか。そんなパセリの栄養

とかんたん料理をご紹介いたします。

パセリの栄養素

　パセリは、少量でも栄養が豊富です。カリウムは、体内のナトリウムバランスを整え、血圧を下

げる働きがあります。カルシウムは、野菜の中でも多く含まれる小松菜の４倍も含まれています。

葉酸は、新しい細胞や造血作用に重要な役割をもっています。さらにβ（ベータ）カロテンやビタ

ミンＣは抗酸化作用があることで知られています。

　生のパセリが余った場合も乾燥保存ができますので使い切りましょう。スープなどに“ひとふ

り”するだけでも栄養をプラスできそうです。

かんたんでおいしい食べ方

■パセリごはん：炊きたてご飯にきざみパセリを混ぜる。カレーなどのライスに。

■パセリバター：常温で柔らかくしたバターにきざみパセリを混ぜる。パン、パスタ、ムニエルに。

■パセリのお浸し：さっと湯がいて水気を切り、だししょう油で和える。焼き魚と合わせて。

■パセリの天ぷら：天ぷらの衣をつけて、170度の油でカラリと揚げる。レモンを添えて。

　保存ができて、手軽に栄養をプラスできる食材は、健康を考えるうえでもとても便利です。簡単

料理はもちろん少量ずつ様々な料理にプラスしてください。

≪パセリに含まれている注目すべき栄養素≫

日本食品成分表より

カリウム
mg

パ セ リ 生　10ｇ 100

カルシウム
mg

29

βカロテン
μg

740

葉酸
μg

22

ビタミンＣ
mg

12
パ セ リ 生　１ｇ 30 9 222 7 4
パセリ乾燥　１ｇ 36 13 280 14 8



豆腐の肉巻きカツ

～パセリ衣で香りよく～～パセリ衣で香りよく～～パセリ衣で香りよく～

豚肉ロース切り落とし･･･････････････････････ 120ｇ

木綿豆腐 ･･･････････････････････････････････････約1/3丁

　（1切れ　30ｇ程度　4個分）

塩コショウ ･････････････････････････････････････････少々

お好みの添え野菜

　赤パプリカ、かいわれ･･･････････････････････適量

小麦粉 ･･･････････････････････････････････････････････適量

卵 ･･･････････････････････････････････････････････････1/2個

パン粉 ･･･････････････････････････････････････････････適量

刻みパセリ ････････････････････････････････････････ 10ｇ

揚げ油 ･･･････････････････････････････････････････････適量

材　料 ２人分

①　パセリは、洗ってキッチンペーパーで水気を取り、刻んでパン粉と混ぜる。

②　木綿豆腐は、キッチンペーパーに包み、重しをして水切りをする。

③　まな板に豚肉を広げ、②の木綿豆腐（厚さ1～1.5㎝の食べやすい大きさに切ったもの）を芯

にして手前から巻く。軽く塩コショウする。

④　③に小麦粉、卵、パセリ入りパン粉をつけて、170度の油で揚げる。

⑤　余分な油をきって、器に盛り付け、野菜を添える。

作り方


