
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

作り方 

① サラダ油でにんにく、しょうがを炒め、肉も入れて炒め、一度取り出す。 

② そのあとの油で玉ねぎ、茄子、人参、他の野菜を入れて炒める。 

③ 肉を戻し、調味料を↓の順番に入れて煮込む。 

④ 最後にキーマカレーパウダーを入れて混ぜ合わせ、味を整える。 

⑤ ご飯にカレーをのせ、その上にゆで卵の白身と黄身をかざって、パセリをちらす。 
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● キーマカレー（4 人分）● 

 

 

 

梅雨に負けないようにキーマカレー！ 生野菜とみつ豆で栄養と味のバランスを！ 

 

     

《 材 料 》 

合びき肉     ２８０ｇ（1 人７０ｇ） 

茄子       2 本（ひと口大） 

マッシュルーム ６０ｇ（薄切り）      

ニンジン    ８０ｇ（粗みじん）      

  玉ねぎ         １個（みじん切り） 

  ピーマン    １個（  〃  ） 

にんにく     １片（  〃  ） 

しょうが     1 片（  〃  ） 

 

ドライキーマカレーパウダー １袋 

サラダ油 大１ 

 

卵 1 個（茹でて黄身と白身をそれぞれみじん切り。） 

パセリ 適宜（みじん切り。最後に飾る。） 

 

 
*** *** *** 調味料 *** *** *** *** *** 

カレー粉      大さじ２＋１/２   

オイスターソース  大１＋１/２ 

トマトの水煮缶   １カップ  

ウスターソース   大１ 

醤油         大１  

コンソメ      １個  

塩・コショウ  

   *** *** *** *** *** *** *** *** *** *** 
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● グリーンサラダ （４人分）● 

 

 

 

    

《 材 料 》 

きゅうり      １/2 本 

レタス      2 枚（千切り） 

アスパラ    １本       

新玉ねぎ        １/2 個 

  ニンジン     少々（茹でて千切り） 

キャベツ      少々 

 

 

《 材 料 》 

粉寒天    １袋（４ｇ） 

水      ５００～６００ｃｃ 

砂糖     ５０ｇ 

ミカン缶   １缶 

バナナ    １本 

あづき缶   小１缶 

● フルーツみつまめ（６人分）● 

 

 

 

 

《 糖 水 》 

水  ４００ｃｃ 

砂糖 ７０～８０ｇ 

 

 新玉ねぎ   １/2個（すりおろす） 

 だし汁    大１ 

すりごま   大１ 

砂糖     小２ 

酢・サラダ油・醤油  各大２ 

玉ねぎドレッシング 


