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★作ってみよう≪カレーライス≫★ 

 

                    

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

≪豚汁≫ 

 ≪カレーライス≫の【作り方】①②までは一緒の手順♪ 

 ③ 水（６００ｍｌ）だし（顆粒 OK！）みそ（大さじ３）を 

加えて煮て、出来上がり～♪ 

   

一人暮らしの 

あなたへ 

 

 

≪肉じゃが≫ 

 ≪カレーライス≫の【作り方】①②までは一緒の手順♪ 

③ ②に、ひたひたになる位の水を加える。 

 ④ しょうゆ（大さじ３）、さとう（大さじ３～４）を 

   加えて煮込んだら出来上がり～♪   

 

≪ミネストローネ≫ 

 ≪カレーライス≫の【作り方】①②までは一緒の手順♪ 

（材料はサイコロ切りにしても良い。） 

③  水 （ ６ ０ ０ ｍ ｌ ） ト マ ト ジ ュ ー ス （ 小 １ 缶 ） コ ン ソ メ 

（２個）を加えて煮て、出来上がり～♪ 

（マカロニやスパゲッティをゆでて加えても良い） 

カレーライスの材料から 

にんじん・じゃがいも・たまねぎ変身メニュー♪ 

同じ食材で変身メニュー 

【作り方】 

①  鍋に油を熱して豚肉を炒め

る。 

②  切った野菜を入れて、更に

炒める。 

③  水（８００ｍｌ）を加え、

沸騰したら、あく（上に浮

いてくる茶色い泡のような

もの）を取り除き、野菜が

軟 ら か く な っ た ら 、 火 を 

止める。 

④  カレールウを加える。 

⑤  ルウが溶けたら底が焦げな

いように混ぜながら、更に

煮込んで出来上がり♪  

 

 

材料（１箱５皿分） 

豚肉 ２００ｇ 

にんじん 1 本 

じゃがいも ２個 

たまねぎ １個 

カレールウ １箱 

油 適量 

 

ポイント！ しょうがやにんにく（すりおろす）を 

お好みで加えてもおいしいよ～ 

 

ポイント！ 調味料はめんつゆ（１００ｍｌ）のみで 

作っても簡単ですよ～ 

 
☆食品衛生 

ワンポイントメモ 

 

肉・魚を切った 

まな板や包丁は、 

洗って熱湯をかけまし

ょう。 

 

無駄なく食べたい！食材あれこれ術 
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      ≪サラダ≫      ≪ヨーグルト≫ 

 

 

 

 

 

 

       

 

 

      ≪カレーうどん≫   ≪りんご 1/4 個≫ 

変身メニュー♪ 

カレーうどん♪ ＋ りんご 

寒い時にぴったり♪ 

 

カレーうどん  に変身 

① ゆでうどん（1 袋）＋めんつゆ（大さじ１） 

＋ 水 （ ４ ０ ０ ｍ ｌ ） ＝ 火 に か け て 沸 騰 し た ら 器 に  

盛る。 

② カレーをかけたら出来上がり～♪ 

カレースープ  に変身 

① 鍋に水を加え、残ったカレーをこそげながら（鍋をき

れいにするようにしながら）中火にかける。 

② コンソメ（１個）や塩・こしょうで味をつけ、沸騰 

したら溶き卵（１個分）を回し入れる。 

※ 家にあるレタスやもやし・わかめなど入れても、 

おいしいですヨ♪ 

カレーが終わりに 

近づいたら・・・ 

カレーライス 

＋ サラダ 

＋ ヨーグルト 

 ビタミン、 

カルシウム補給に♪ 

昼食にいかが・・・？ カレーライスの変身メニュー 

カレーライスの組み合わせ例 

☆食品衛生 

ワンポイントメモ 

温め直しも、十分に 

加熱しましょう。 

無駄なく食べたい！食材あれこれ術 

 




