
 

みんながだいすきな、 

きゅうしょくだね。 

しんたまねぎや、しんじゃが

いもなど、はるのやさいを 

いれて、つくってみてね☆ 

＜ざいりょう＞ ４にんぶん 

〇ぶたももにく…200g  〇コンソメ…４g 

〇にんにく  …10g    〇ケチャップ…15g 

〇しょうが  …10g    〇ソース…8g 

〇たまねぎ  …300g   〇カレールウ（あまくち）…70g 

〇にんじん  …100g   〇カレールウ（ちゅうから）…10g 

〇じゃがいも…160g    〇あぶら…てきりょう 

 

＊みどりのやさいをくわえると、いろどりがよくなるよ。 

（さやいんげん、グリンピース、えだまめ、ピーマンなど）    

  

 

 

＜つくりかた＞ 

①にんにく・しょうがはみじんぎり、たまねぎはくしぎり、にんじんはいちょうぎり、 

じゃがいもはひとくちのおおきさにきる。 

②おなべにあぶらをしき、にんにく、しょうがをいためてかおりをだす。 

③おにくをくわえてよくいためる(きゅうしょくでは、あかワインをくわえていためていま

す。)。 

④おにくのいろがかわったら、たまねぎをくわえてよくいためる。 

⑤たまねぎがとうめいになったら、にんじん、じゃがいもをくわえていためあわせ、みず

（500～600㎖）とコンソメをくわえてにる。 

⑥にんじん、じゃがいもがやわらかくなったら、ひをとめて、カレールウをくわえてにこむ。 

⑦あじみをして、ケチャップ、ソースをくわえる。 

 

 


