
                                                  

材料（１人分） 

豚肉………………………２０ｇ 

油………………………２．０ｇ 

にんにく………………０．２ｇ 

しょうが………………０．５ｇ 

たまねぎ……………５８．５ｇ 

にんじん…………………１１ｇ 

かぼちゃ…………………２２ｇ 

りんごピューレ………２．０ｇ 

トマトケチャップ……３．０ｇ 

ウスターソース……１．６５ｇ 

ブイヨン……………０．６６ｇ 

塩……………………０．３３ｇ 

米粉カレールウ…………１３ｇ 

水……………………６３．５ｇ 

 

作り方 

① にんじんはいちょう切り（大）、たまねぎはスライス（細）、

かぼちゃは１．５㎝角、にんにく・しょうがはすりおろし  

みじんにする。 

 

② 油でにんにく・しょうが・肉を炒める。 

 

③ にんじん・たまねぎ・かぼちゃ（半量）を加える 。 

 

④ 水を加えて煮る。（アク取り） 

 

⑤ ブイヨン・ケチャップ・りんごを加えて煮る。 

 

⑥ ウスターソース・塩・カレールウを加える。 

 

⑦  残りのかぼちゃを蒸して加える。 

ポークカレー 

給食メニューを           

作ってみよう！ 
 

  

給食メニュー を 作って みよう！ 
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