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夏野菜カレー ひき肉のなると巻き0.8g
エネルギー 235kcal
たんぱく質 16.0g

脂質 10.7g

食塩相当量

豚ももスライス
酒
玉ねぎ
にんじん
なす
トマト
しめじ
パプリカ（赤）
サヤインゲン
生姜
にんにく
油
カレー粉
　  いりこだし
　  固形ブイヨン
　  トンカツソース
　  生クリーム

120ｇ
大さじ1
100ｇ
30ｇ
100ｇ
150ｇ
50ｇ
25ｇ
25ｇ
5ｇ
5ｇ

小さじ1/2
小さじ1強

50ｍｌ
1/2個

大さじ1/2
大さじ1

いりこだしの作り方

豚ももスライスは

ブロック肉を１.５cm角

切にかえてもよい

800mlの水から約600mlのだし汁を作ることができます。
冷蔵庫で、数日程度保存可能です。
800mlの水に頭とはらわたを取ったいりこ18ｇを5分
以上つける。（前の晩に水につけておいても良いが、
夏場は冷蔵庫へ。）
　を中火より少し弱火にかけ沸騰したら火を弱め、
アクを取りながら3分程度煮出しザルでこす。
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作り方
豚もも肉は食べやすい大きさに切って酒をふりかけて
おく。
玉ねぎ、にんじん、なすは適当な大きさに切り、フード

カッタ̶にかけみじん切りにする。トマトも皮をむいてフードカッターにかける。
しめじは石附を除きほぐす。パプリカは細めの乱切りにする。
サヤインゲンは茹でて３cmの斜め切りにしておく。
生姜、にんにくはみじん切りにする。
鍋に油を熱し　・　を炒め、カレー粉を入れひと混ぜし、　・　・　の
調味料を入れ全体に火が通ったら弱火で水分がなくなるまでゆっくり
煮込み、生クリームを加える。
器に盛り付け、　を上に飾る。
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豚ひき肉
にんじん
絹さや
パン粉
しようゆ
みりん
マヨネーズ
焼き海苔
サニーレタス
ミニトマト
マヨネーズ・レモン等

240ｇ
40ｇ
20ｇ

1/2カップ
小さじ2
小さじ2
小さじ2
1枚半
4枚
大4個
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作り方
にんじんは4～5mm角に切り、固めにゆでる。
絹さやはさっと茄でてあらみじんに切る。
ひき肉とパン粉・しょうゆ・みりん・マヨネーズをよく混
ぜる。
　に　を加えて更に混ぜ合わす。
海苔を半分に切って広げ、向こう側の端を3cmほど(の
り代分)残して、　の1/3量を広げ、手前から巻く。同様
にして残りも巻く。

電子レンジ対応の皿に割り箸4～5本を広げ　をのせて、ラップなしでレンジ(600w)で5分
加熱する。
冷めてから食べやすい大きさに切り、サニーレタスとトマトをつけあわす。
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0.6g
エネルギー 199kcal
たんぱく質 12.7g

脂質 12.3g

食塩相当量

マヨネーズや海苔の風味、

コクで薄味でもおいしく、

レモン汁でさっぱりと食べられます。

献立の組み合わせで

塩分が物足りない場合は

ケチャップやマヨネーズ、

からし+ポン酢等をつけても良い。

冷めてもおいしいので、

お弁当のおかずや

おせち料理の一品にも

なります。
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