
男の料理教室⑮
令和 8年 2月 1日 (日 )

下和田の郷 (渋谷中学校)調理室

主催 1さんりん未来の会

協力 :栄養主みつわ会

<ルーを使わない チキンカレー>
材料 (4人分 )

鶏モモ肉

小麦粉

300g
大さじ2

大さじ1

小さじ 1

小さじ1

大さじ2

大さじ 1/2

大さ t〉 1

大さじ 1
少々

サラダ油

おろし生姜

おろしにんに<
カレー粉

玉ねぎ     11固 (200g)
人参     」ヽ 1本 (1(X)g)
じゃがいも   2個 (200g)
ケチャップ   大さじ2
パター    12g(大 さじ1)
ブイヨン固形  1個
水     2カ ップ  ・

(1カッフ
・×2)

A
l

砂糖

醤 )自

酢

コショウ

<ターメリックライス>
材料 (4人分)

米

ターメ !リ ック

炊飯器の水加減

2含
小さじ 1/3

① 鶏肉は一口大に切り、ポリ袋に鶏肉と小麦粉を入
れ、良<なじませてお<。

② 玉ねぎは、粗みじん切りにする。人参・じゃがいも
は l cm角位に切る。

③ 鍋に油を熱し、おろし生姜とにんに<を入れ香が
出たら、①の鶏肉を加え炒める。

④ 鶏肉が自つぽ<なってきたら、カレー粉を加え、
さらに炒める。弱めの中央でへらでなべ底をこす

るように炒める。

色が変わつてきたら、水 1カ ップとブイヨンを入
れて煮る。

⑤ フライバンにバター1/2量を入れ、玉ねぎを色が
付<まで炒める。ケチャップを加えて含わせ④の

鍋に加える。

⑥ ③のフライバンに残りのパターを入れ、人参を炒
める。人参にバターがなじんだら、じゃがいもを

加え炒める。じゃがいもの表面に焼き色が付い

たら水 1カップを加えて軟らかくなるまで煮る。
⑦ ④の鍋に加え、時々鍋底をこするように混ぜなが
ら煮る。:思味料 Aを加え、さらにとろみが出るま
で煮込み、コショウを振り入れ仕上げる。

(1人分) 327kcal たんぱ<質  15.9g 食塩相当量 1.6g

作り方

作り方

① 米は炊<30分以上前にといでお<。
② 炊飯器に水加減をし、ターメリックを
加えて炊 <。

(1人分) 234Kcal たんぱく質 3.8g 食塩相当量Og

1

●



<白菜のサラダ>
材料 (4人分)

<コーヒー羊かん>
材料 4人 分

作り方

① 白葉は軸と葉に分ける。
軸は3～4 cm長さの細切り、葉は縦に

2等分し、l cm<らいの幅に切る。
② 人参は3c冊長さの細切りにする。

③ レモンはしぼる。皮は薄<むいて細切りにする。
春菊は葉を食べやすい大きさにちぎつてお<
④ レモン果汁と調味料を混ぜ含わせドレッシング

を作る。

⑤ ボウルに①②③を入れ、ドレッシングを回し

入れ、よ<和える。
少し時間をおいて、器に盛る。

(1人分)43kcal たんぱ<質 0.9g 食塩相当量 0.4g

作り万

① 鍋に水と粉寒天、コーヒーを入ねよ<混ぜて溶
かし、大にかけて弱火で 2分以上加熱し火を止
める。

② こしあんを3回に分けて加え、良<煮溶かす。
粗熱が取れたら型に流して冷やし固める

(1人分)97kcal たんぱ<質 6.2g 食塩相当量 Og

合量 __ヱQll≦cal二_重:∠:止:盤:錘:豊__二:Xi涯:追:_.食董:壼:建:鐘:嚢_三:X:Li
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ドレッシング

レモン果汁

酢

塩

砂糖

醤油

サラダ油

こしょう

1/24固分 (2011の

大さじ1

小さじ 1/6
小さじ 1/3

小さじ 1/3

大さじ1

少表

白菜

人参

レモン皮

春菊

3枚 (300g)
20g
少々

30g

こしあん

粉寒天

コーヒー (粉 )

水

250g
2g
3g
200破″


