
夏野菜のカレーライス 
       ４人分 

 材料 
白米  ３Cuｐ  サラダ油 小さじ１ 
にんにく 少々  塩  小さじ１ 
生姜  少々  コショウ 少々 
豚肉  １５０ｇ  チーズ ２５ｇ 
玉ねぎ 中２個  チャツネ 大さじ１ 
人参  中１/３本 ｳｽﾀｰｿｰｽ 小さじ１ 
かぼちゃ １００ｇ  ﾃﾞﾐｸﾞﾗｽｿｰｽ ２５ｇ 
なす  中１個  サラダ油 大さじ１ 
さやいんげん ６本 バター １５ｇ 
トマト  中１個  小麦粉 ３０ｇ 
ピーマン 小１個  カレー粉 小さじ２ 
ガラスープ ３００ｃｃ 
 
 作り方 
① 白米は炊いておく 
② Ａをゆっくりと炒めてブラウンルーを作る 
③ にんにく・生姜はみじん切り、豚肉は食べやすい

大きさに切り、玉ねぎ・ピーマン・かぼちゃ・なす
は角切り、人参はいちょう切り、さやいんげんは
２ｃｍ位、トマトは湯むきして角切りに切っておく 

④ サラダ油でにんにく・生姜を炒め、香りが出てき
たら豚肉を炒め、人参・玉ねぎも炒める 

⑤ ガラスープを入れて少し煮て、かぼちゃ・なすを
入れ、調味料を加えて煮る 

⑥ 火を止め、よく混ぜながらルーを入れ、再び加
熱して煮込む 

⑦ トマト・ピーマンを入れひと煮立ちさせる 
材料・調味料の量は目安です 
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