
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

お家
う ち

でも 

カレーライス 

材料
ざいりょう

(4人分
にんぶん

) 

 豚肉
ぶたにく

…120g 

 人参
にんじん

…60g（1/3本
ぽん

) 

 玉
たま

ねぎ…180g(小
しょう

1個
こ

) 

 じゃがいも…180g(中
ちゅう

2個
こ

) 

 塩
しお

…ひとつまみ 

 こしょう…少 々
しょうしょう

 

 油
あぶら

…適量
てきりょう

 

作
つく

り方
かた

 

① 人参
にんじん

はいちょう切
ぎ

り、玉
たま

ねぎはくし切
ぎ

り、じゃがいもは太
ふと

めのいちょう切
ぎ

りにする。 

② 油
あぶら

を入
い

れて熱
ね

した鍋
なべ

に、肉
にく

、①の野菜
や さ い

、塩
しお

、こしょうを入
い

れて炒
いた

める。

 

③ 具
ぐ

材
ざい

が浸
つ

かるくらいの水
みず

を入
い

れ、柔
やわ

らかくなるまで煮
に

る。 

④ ケチャップ、ウスターソース、カレールウを入
い

れる。 

(カレールウは事
じ

前
ぜん

にお湯
ゆ

で溶
と

いておくと混
ま

ざりやすい。) 

  

⑤ 焦
こ

げないように鍋
なべ

の底
そこ

から混
ま

ぜて、とろみが出
で

てきたら火
ひ

を止
と

める。 

 ウスターソース…大
おお

さじ 1 

 トマトケチャップ…大
おお

さじ 1 

 カレールウ(甘口
あまくち

A)…32g 

 カレールウ(甘口
あまくち

B)…16g 

＊ひとつまみ…親指
ゆび

、人差
ひ と さ

し指
ゆび

、中指
なかゆび

の 3本
ぼん

でつまんだ量
りょう

 

＊＊少 々
しょうしょう

…親指
おやゆび

、人差
ひ と さ

し指
ゆび

の2
２

本
ほん

でつまんだ量
りょう

 

辛
から

すぎない 

優
やさ

しい味
あじ

が人
にん

気
き

！ 



 

 

 鶏
と り

とレバーのアーモンド和
あ

え 

材料
ざいりょう

(4人分
にんぶん

) 

 鶏肉
とりにく

…180g 

 鶏
とり

レバー…60g 

 料理
りょうり

酒
しゅ

…12g 

 片栗
かたくり

粉
こ

…48ｇ 

 揚
あ

げ油
あぶら

…適
てき

量
りょう

 

作
つく

り方
かた

 

① 鶏肉
とりにく

とレバーは一口
ひとくち

大
だい

に切
き

る。 

② レバーを下
した

茹
ゆ

で
で

する。＊臭
くさ

みが気
き

になる場
ば

合
あい

は、 生
しょうが

姜ひとかけと一
いっ

緒
しょ

に下
した

茹
ゆ

でするとよい。 

③ 鶏肉
とりにく

に料理
りょうり

酒
しゅ

をふりかけ、片栗
かたくり

粉
こ

をつけ、油
あぶら

で揚
あ

げる。 

 

④ 粗熱
あらねつ

をとったレバーに片栗
かたくり

粉
こ

をつけ、油
あぶら

で揚
あ

げる。 

 

 

 

 

⑤ 別
べつ

鍋
なべ

に、しょう油
ゆ

、砂糖
さ と う

、みりん、水
みず

を入
い

れて煮
に

立
た

たせ、アーモンドスライス・アーモン

ド粉
こ

を入
い

れてもうひと煮
に

立
だ

ちさせる。 

 

⑥ ⑤に揚
あ

げた鶏
とり

肉
にく

とレバーを入
い

れて和
あ

えたら出
で

来
き

上
あ

がり。 

 

 アーモンドスライス…8ｇ 

 アーモンド粉
こ

…8ｇ 

 淡口
うすくち

しょう油
ゆ

…12ｇ 

 砂糖
さ と う

…12ｇ 

 みりん…6ｇ 

 水
みず

…12ｇ 


