
給 食
きゅうしょく

メニューのレシピを紹 介
しょうかい

します 
 

 

 

 

 

 

 

 
 

ポークカレー 
 

 

 

〇 材料
ざいりょう

（大人
お と な

4人分
に ん ぶ ん

）〇   
 

豚
ぶた

もも肉
にく

   100ｇ  小
こ

間
ま

切
ぎ

り              

料理
りょうり

酒
しゅ

        大
おお

さじ１ 

にんにく   少 々
しょうしょう

  みじん切
ぎ

り      

しょうが   少 々
しょうしょう

  みじん切
ぎ

り      

たまねぎ   中
ちゅう

１個
 こ

 スライス 

にんじん   中
ちゅう

2/3個
こ

 いちょう切
ぎ

り 

水
みず

      ２カップ（400ml） 

じゃがいも  中
ちゅう

１個
こ

 角
か く

切
ぎ

り 

チャツネ   小
こ

さじ１ 

りんご    大
おお

さじ１ すりおろす 

カレールウ① 

カレールウ② 

ケチャップ  小
こ

さじ１  

しょうゆ   小
こ

さじ１ 

スキムミルク 大
おお

さじ２ ぬるま湯
ゆ

でとかす 

牛 乳
ぎゅうにゅう

    50ml 

 

 

 

① にんにく、しょうがを鍋
なべ

に入
い

れて、豚肉
ぶたにく

、

酒
さけ

と炒める
いた

。 

② たまねぎを入
い

れてよく炒
いた

める。 

③ 水
み ず

を入
い

れ、にんじん、じゃがいもを入
い

れて

煮
に

る。 

④ あくをとり、チャツネ、すりおろしりんご 

を入れて
 い

煮込む
 に  こ

。 

⑤ 野菜
や さ い

が煮
に

えたら、弱
よわ

火
び

にしてカレールウを

入
い

れる。 

⑥ カレールウがとけたら、ケチャップ、 

しょうゆを入
い

れて煮
に

込
こ

む。 

⑦ 仕
し

上
あ

げに、とかしておいたスキムミルクと

牛 乳
ぎゅうにゅう

を入
い

れる。 

✩お好
この

みで。 給
きゅう

食
しょく

では、 

 ２種類
しゅるい

を混
ま

ぜています。 

〇 つくり方
か た

 〇 

★たまねぎをよーーーく炒
いた

めるとおいしさがアップします。 

★スキムミルクと 牛 乳
ぎゅうにゅう

は、成 長
せいちょう

期
き

に大切
たいせつ

なカルシウムを補給
ほきゅう

するためだけでなく、 

味
あじ

もまろやかにしてくれます。 

★チャツネは、新鮮
しんせん

なパパイヤ、りんご、レーズンなどの芳香
ほうこう

な果実
か じ つ

をベースにスパイスを

加
くわ

えてじっくり熟 成
じゅくせい

させた濃厚
のうこう

な調 味 料
ちょうみりょう

です。隠し味
かく  あじ

として加
くわ

えることで、味
あじ

に深
ふか

みが

出
で

ます。 

 

✿ポイント✿ 

今回
こんかい

は、人気
に ん き

NO.1 のカレーライスのレシピを紹介
しょうかい

します。 

みんなが大
だい

好
す

きなカレーライス。給 食
きゅうしょく

のカレーは、たくさんの食材
しょくざい

を使
つか

ってじっくり煮
に

込
こ

んで

います。家庭
か て い

の鍋
なべ

では出
だ

せないうまみがきっとおいしさの秘訣
ひ け つ

です。またカレーといっても、ポー

クカレーやチキンカレー、キーマカレー、ドライカレーなど、いろいろな種類
しゅるい

のカレーがあります。

カレールーの割合
わりあい

や食材
しょくざい

、調味料
ちょうみりょう

なども毎回
まいかい

同
おな

じではありません。基本
き ほ ん

の野菜
や さ い

だけでなく、 旬
しゅん

の

野菜
や さ い

や冷蔵庫
れ い ぞ う こ

に余
あま

っている野菜
や さ い

を入
い

れてアレンジしてもおいしいです。 

今回
こんかい

は、給
きゅう

食
しょく

の基本
き ほ ん

のレシピを紹介
しょうかい

しますので、家庭
か て い

で給 食
きゅうしょく

の味
あじ

に近
ちか

づけてみてくださいね。 


