
カレービーンズ  （5人分
にんぶん

） 

《材料
ざいりょう

》 

茹
ゆで

で大豆
だ い ず

    １００ｇ          ウィンナー  ４０ｇ    

  にんじん        ５０ｇ         玉
たま

ねぎ     半分
はんぶん

       

 じゃが芋
いも

    １個
こ

           枝豆
えだまめ

         ３０ｇ（むき身
み

） 

コーン       30ｇ            カレールー   25ｇ       

サラダ油
あぶら

       少 々
しょうしょう

         トマトケチャップ  大
おお

さじ１                         

ウスターソース 少 々
しょうしょう

      

 

《作
つく

り方
かた

》 

1．にんじん、玉
たま

ねぎ、じゃが芋
いも

は１cm角
かく

切
ぎ

りにする。 

２．フラ《作
つく

り方
かた

》 

イパン、または鍋
なべ

にサラダ油
あぶら

を入
い

れて熱
ねっ

し、ウィンナー、玉
たま

ねぎ、にんじん、じゃが芋
いも

を 

入
い

れて炒
いた

める。 

３．野菜
や さ い

がやわらかくなったら、水
みず

を 1５0cc入
い

れ、大豆
だ い ず

、コーン、枝豆
えだまめ

を加
くわ

え、沸騰
ふっとう

したらトマト 

ケチャップ、ウスターソース、煮汁
に じ る

でといたカレールーをくわえ煮込
に こ

む。 

  

※給 食
きゅうしょく

では乾燥
かんそう

大豆
だ い ず

を茹
ゆ

でて使
し

用
よう

していますが、茹
ゆ

で大
だい

豆
ず

を使
し

用
よう

すると調
ちょう

理
り

しやすいです。 

 コーンや枝豆
えだまめ

は冷凍
れいとう

でも缶
かん

でも生
なま

でもＯＫです。 

 

 

 

クファジューシー  （5人分
にんぶん

） 

《材料
ざいりょう

》 

米
こめ

       ３合
ごう

         押
おし

麦
むぎ

       ５０ｇ（１/3カップ）    

 豚肉
ぶたにく

      １００ｇ       きざみ昆布
こ ん ぶ

    １０ｇ 

 にんじん    ５０ｇ        しょうゆ     １０ｇ（大
おお

さじ 1.5）  

     コンソメ     ２個
こ

         水
みず

         3合分
ごうぶん

＋９０～１００ｍｌ 

 

《作
つく

り方
かた

》 

１．にんじんはせん切
ぎ

り、豚
ぶた

肉
にく

は食
た

べやすい大
おお

きさに切
き

っておく。 

２．フライパンに油
あぶら

（分量外
ぶんりょうがい

）をしき、にんじんと豚肉
ぶたにく

を炒
いた

めておく。 

３．炊飯器
すいはんき

に洗
あら

った米
こめ

、3合分
ごうぶん

の水
みず

、コンソメ、しょうゆ、きざみ昆布、２を入
い

れて軽
かる

く混
ま

ぜ、炊飯
すいはん

する。 

 

※味
あじ

がうすければ塩
しお

を振
ふ

って調
ちょう

整
せい

してください。コンソメではなく鶏
とり

ガラスープにしてもおいしいです。 

 きざみ昆布
こ ん ぶ

がない場合
ば あ い

は塩昆布
しおこんぶ

を湯通
ゆ ど お

ししてしょうゆ少
すく

な目
め

で作
つく

ってみてください。 


