
つくってみよう！給 食
きゅうしょく

レシピ 

厚
あつ

揚
あ

げのカレー炒
いた

め 
 

＜材料
ざいりょう

（5人分
にんぶん

）＞ 

・厚揚
あ つ あ

げ 350g ・ガーリックパウダー 小
こ

さじ 1 

・豚
ぶた

ミンチ 100g ・ごま油
あぶら

 小
こ

さじ 1 

・ひきわり大豆
だ い ず

 100g ・こいくちしょうゆ 大
おお

さじ 2 

・たまねぎ 200g ・みそ 大
おお

さじ 1 

・にんじん 75g ・砂糖
さ と う

 大
おお

さじ 2 

・青
あお

ねぎ 50g ・酒
さけ

 小
こ

さじ 1 

・しょうが 5g ・カレー粉
こ

 小
こ

さじ 1 

  ・片栗
かたくり

粉
こ

 小
こ

さじ 1 

    

 

  ＜作
つく

り方
かた

＞ 

1. 厚
あつ

揚
あ

げは食
た

べやすい大
おお

きさに切る。たまねぎとにんじんは千切
せ ん ぎ

り、青
あお

ねぎは小口
こ ぐ ち

切
ぎ

りに切
き

る。しょうが

はすりおろす。 

2. フライパンにごま油
あぶら

を熱
ねっ

し、豚
ぶた

ミンチとしょうがを炒
いた

める。火
ひ

が通
とお

ったらにんじん、たまねぎを入
い

れ

さらに炒
いた

める。 

3. ひきわり大豆
だ い ず

と厚
あつ

揚
あ

げを入
い

れ、厚
あつ

揚
あ

げに火
ひ

が通
とお

るまで炒
いた

める。 

4. 青
あお

ねぎを入
い

れ、調味料
ちょうみりょう

を入
い

れて味
あじ

を整
ととの

える。 

5. 仕上
し あ

げに水溶
み ず と

き片栗
かたくり

粉
こ

を入
い

れ、とろみをつけて完成
かんせい

！ 

 

※ひきわり大豆
だ い ず

が手
て

に入
い

らない場合
ば あ い

は、豚
ぶた

ミンチの量
りょう

を増
ふ

やして作
つく

ってくださいね。 

 

 

  

～献立例
こんだてれい

～ 

  ★ごはん 

  ★厚
あつ

揚
あ

げのカレー炒
いた

め 

  ★ほうれんそうの胡麻和
ご ま あ

え 

  ★きのこの味噌汁
み そ し る

 

  ★牛 乳
ぎゅうにゅう
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