
立 中 第 １

【写真】

 ① 玉ねぎをみじん切りにし、ラップ
　をせず４分レンジにかける。油を
　引いたフライパンに平らに広げ、
　塩をふり、あめ色になるまで
　炒める。

 ② ①に生姜、にんにく、ごぼう、豆
　を入れ、しんなりするまで中火で
　炒める。

 ③ ②にりんごジュース、めんつゆを
　入れ弱中火で２分煮詰め、汁ごと
　別皿に移す。
 
 ④ 同じフライパンに豚挽肉を入れ、
　塩・こしょうを振り、肉の色が
　変わったら③を戻し入れ、軽く
　炒める。
 
⑤ ケチャップ、ウスターソースを
　入れて炒め、水で溶いたカレールウ
　を入れ、沸騰後弱火で5分煮る。

 ⑥ 塩こしょうで味を整え、ご飯に
　カレーをのせたら完成。

りんごジュース 100

塩 0.1

こしょう 0.05

めんつゆ（２倍濃縮） 35

豚挽き肉 300
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【ひとことメモ】

ケチャップ 90

 ❖くせのあるごぼうをりんごジュースで煮る
ことで甘く食べやすくしました。彩りあるサラ
ダ豆で見た目の華やかさと栄養をプラスしまし
た。
＊トッピングに目玉焼きを載せてもよいです
よ。

食品名 分量（ｇ）

ミックスビーンズ 85

玉ねぎ（みじん切り） 100

ウスターソース

カレールウ（フレーク）

水

10

50

ごぼう（ささがき） 100

おろし生姜 5

おろしにんにく 5

塩 0.1

サラダ油 8

青森のりんごぼうカレー！！


