
 

～ し ば か わ ポ ー ク カ レ ー ～ 

材料
ざいりょう

（４人分
にんぶん

）            下処理
したしょり

 

＊植物油
しょくぶつゆ

      小
こ

さじ１     ＊じゃがいも：１．５ｃｍくらいのいちょう切り
ぎ  

 

＊豚肉
ぶたにく

（角切り
かくぎ   

）  １２０ｇ          ＊たまねぎ：半量
はんりょう

みじん切り
   ぎ  

、半量
はんりょう

薄い
うす  

スライス 

＊カレー粉
こ

      少々
しょうしょう

          ＊にんじん：８ｍｍ～１ｃｍくらいのいちょう切り
ぎ  

 

＊赤
あか

ワイン       小
こ

さじ１/2       *セロリ：薄い
うす  

スライス 

＊じゃがいも        ２００g     ＊しょうが：みじん切り
   ぎ  

 

＊たまねぎ      ２００ｇ     ＊にんにく：みじん切り
   ぎ  

 

＊にんじん      １００ｇ      

＊アップルソース    ２５ｇ     作り方
つ く  か た

 

（りんごのすりおろしでもＯＫ）      ①鍋
なべ

にバターを溶かし
と   

、油
あぶら

を入れ
い  

加熱
か ね つ

し、薄力粉
はくりきこ

を 

＊セロリ       １０ｇ      振
ふ

り入れる
い   

。弱火
よ わ び

で炒める
いた    

。ルウを作る
つく  

。 

＊しょうが            １かけ        フツフツしてサラサラになったら、カレー粉
こ

を加え
くわ  

 

＊にんにく      １かけ      る。だいたい２０～３０分
   ぷん

くらいかかります。 

＊トマトピューレ   ２０ｇ     （手間
て ま

がかかるので市販
し は ん

のカレールウでも） 

（生
なま

トマトやトマト缶
かん

でもＯＫ）    ②たまねぎのみじん切り
   ぎ  

の方
ほう

を、油
あぶら

であめ色
いろ

になる 

＊ウスターソース   小
こ

さじ１強
きょう

   まで炒める
いた    

。塩
しお

を振る
ふ  

と水分
すいぶん

が出て
で  

早い
はや  

です。 

＊チンタン      ２５ｇ     ③油
あぶら

を熱し
ねっ  

、にんにく・しょうがを炒め
いた  

、香り
かお  

が 

（チキンガラスープのことです）     出た
で  

ら豚肉
ぶたにく

を炒める
いた    

。赤
あか

ワイン・カレー粉
こ

を振る
ふ  

。 

＊プロセスチーズ   ２５ｇ     ④カレー粉
こ

のいい香りがし
かお      

、炒めた
いた    

肉汁
にくじゅう

が透明
とうめい

にな 

（シュレッド、ピザチーズでＯＫ）    ったら、セロリを加え炒め
く わ  い た  

、たまねぎを入れ
い  

、さら 

＊クローブ粉
こ

     少 々
しょうしょう

      に炒める
いた    

。 

＊ローリエパウダー  少 々
しょうしょう

     ⑤にんじんを加え炒め
くわ  いた   

、水
みず

、チンタンを加える
くわ    

。 

＊塩
しお

         小
こ

さじ１    ⑥じゃがいもを入れて
い   

煮る
に  

。 

＊しょうゆ      小
こ

さじ２弱
じゃく

     ⑦じゃがいもが煮えたら
に    

、トマト、ソース、りんご 

＊砂糖
さ と う

        小
こ

さじ１/2     あめ色
いろ

たまねぎ、香辛料
こうしんりょう

、調味料
ちょうみりょう

を加える
くわ    

。 

＊薄力粉
はくりきこ

       ３０ｇ      ⑧チーズ、スキムミルク、ルウを加え煮込む。 

＊カレー粉
こ

      ３ｇ      ⑨味
あじ

をととのえ、出来上
で き あ

がり♪ 

＊バター       １５ｇ 

＊油
あぶら

         大
おお

さじ１ 

＊水
みず

         ３００ｇ 

＊スキムミルク    １０ｇ 

（牛 乳
ぎゅうにゅう

でもOK スキムミルクを使用
し よ う

 

する場合
ば あ い

は同量
どうりょう

くらいの水
みず

で溶く
と  

。） 

＊白
しろ

こしょう      一振り
ひ と ふ  

 

給 食
きゅうしょく

のオススメメニューを紹介
しょうかい

しま

す！給 食
きゅうしょく

の作り方
つく  かた

をおうちで再現
さいげん

するの

は難しい
むずか   

ところもあるので、ご家庭
 か て い

でアレ

ンジして、マネできるところを取り入
と  い

れて

みてください♪ 


