
 

 

作り方 

①かぼちゃは 1cm幅にスライス、ナス・人参は一口大の乱切り、ピーマンは 1cm幅の 

短冊切り、玉ねぎ、ヤングコーンは食べやすい大きさに切る。 

②鍋にサラダ油を熱し、かぼちゃ以外の野菜と豚肉を炒める。 

③かぼちゃは電子レンジで 3分ほど加熱し串が入るくらいまで柔らかくする。 

(かぼちゃはフライパンで焼き目を付けてもよい。) 

④②の具材がかぶる位の水を入れ、柔らかくなるまで煮る。 

⑤一度火を止めカレールーを溶かし、 

  もう一度火にかけとろみがつくまで煮込む。 

⑤カレーにかぼちゃをトッピングする。 

【夏野菜カレー】 

材料（4人分） 

豚もも小間肉 300g 

かぼちゃ 200ｇ(1/4ケ) 

玉ねぎ 200ｇ(中 1ケ) 

なす 140ｇ(1本) 

人参 80ｇ(1/3本) 

ピーマン 60ｇ(2ケ) 

ヤングコーン 40ｇ 

サラダ油 大さじ 1 

カレールー 4人分 
1人分栄養価  エネルギー610kcal たんぱく質 22.5g 脂質 12.9ｇ 炭水化物 110.1ｇ  

                                 レチノール当量(ビタミン A)314㎍ ビタミン B1 1.51mg ビタミン C 40mg 

★このカレーで 1日に必要なビタミン B1が 1度にとれます！ ★               ※ごはん 220ｇ(1人分)含む 

こどもが苦手なピーマンやナスもカレーで煮込むと食べやすくなります 
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