
 

 

 

 

 

 

○ ロールチンゲン菜のカレー煮込み（2人分） 

                

材 料 下ごしらえ 調味料 

甘塩たら １４０ｇ ４つに切る カレー粉 小さじ１ 

チンゲン菜 ４枚 
さっと茹でてたらを巻き 

つまようじで止める   

鶏がらスープ小さじ１ 

玉ねぎ ６０ｇ 半分に切ってからくし形 
こしょう 少々 

ローリエ １枚 

ジャガイモ ４０ｇ 
半分に切ってから 

４～６等分 
サラダ油 小さじ１ 

人参 ４０ｇ 
４ｃｍに切ってから縦に 

６等分のくし形 
水  ３００ｍｌ 

       

≪ 作り方 ≫：鍋に油を熱し、人参、玉ねぎ、ジャガイモを炒める。 

 水を入れて少し煮たらカレー粉、鶏がらスープの素、 

 こしょう、ローリエの葉を加え、たらを並べ入れて５分 

 程度、中～弱火で煮込む。 

○温野菜の豆腐マヨソース（2人分） 

ブロッコリー  ５０ｇ 

カボチャ    ５０ｇ  1 口大に切りレンジで４～５分温める 

かぶ      ５０ｇ    

ソース： 絹ごし豆腐４０ｇ．マヨネーズ大１．ケチャップ小さじ２ 

 

 

○フルーツ寒天（８人分）  

  りんご 1/2 個…イチョウ切り、みかん缶 １缶 

                 a   粉寒天…４ｇ 水…５００ml 

ｂ 黒砂糖…１００ｇ 水…１００ml  

 

                        ≪ 作り方 ≫  鍋に a 粉寒天と水を入れて火にかけ、かき混ぜながら沸騰させ 

                    １～２分煮る。火を止めて型に流し入れて粗熱が取れたら冷蔵庫 

     で冷やす。 鍋にｂ黒砂糖と水を入れて中火でよく溶かしながら 

                     る。 粗熱が取れたら冷蔵庫で冷やす。 

         


