
Ｒ１年度
ね ん ど

そだててクッキング♪レシピ 

 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

┿ 材料
ざ い り ょ う

（４皿
さ ら

分
ぶ ん

） 

・鶏
と り

むね肉
に く

・・・・・・・・・２５０ｇ
グ ラ ム

 

・玉
た ま

ねぎ・・・・・・・・・・２コ 

・じゃがいも・・・・・・・・２コ 

・にんじん・・・・・・・・・１本
ぽ ん

 

・にんにく・・・・・・・・・１片
か け

 

・サラダ油
あ ぶ ら

・・・・・・・・・大
お お

さじ２ 

・トマト缶
か ん

・・・・・・・・・１/３缶
か ん

 

・水
み ず

・・・・・・・・・・・・４００㏄ 

・ローリエ（あれば） ・・・・１枚
ま い

 

・カレールー・・・・・・・・１/２箱
は こ

 

・お好
こ の

みの隠
か く

し味
あ じ

・・・・・・適量
て き り ょ う

 

┿ 使
つ か

う道具
ど う ぐ

 

鍋
な べ

・木
き

べら・まな板
い た

・包丁
ほ う ち ょ う

・ボウル・おたま・ピーラー・菜箸
さ い ば し

・ 

計量
け い り ょ う

カップ・計量
け い り ょ う

スプーン・クッキングスケール 

スプーン・抜
ぬ

き型
が た

（小
ち い

さめ） 

 

かんたんチキンカレー 

※隠
か く

し味
あ じ

にはケチャップやウスターソース、コーヒーやミルク、ガラムマサラなど 

の香辛料
こ う し ん り ょ う

、はちみつなどなど様々
さ ま ざ ま

なものがあるので、好
こ の

みのものを使
つ か

って自分
じ ぶ ん

好
ご の

み 

の味
あ じ

に整
ととの

えよう！もちろん隠
か く

し味
あ じ

は無
な

しでも大丈夫
だ い じ ょ う ぶ

だよ。 

よく読
よ

んでね！ 

 



┿ 作
つ く

り方
か た

 

① じゃがいもの皮
か わ

をむいて芽
め

を取
と

り、一口
ひ と く ち

大
だ い

に切
き

り耐熱
た い ね つ

容器
よ う き

に入
い

れて、電子
で ん し

レンジ 

５００Ｗ
ワット

で３分
ぷ ん

加熱
か ね つ

する 

 

 

 

 

② にんじんの皮
か わ

をむいて、一口
ひ と く ち

大
だ い

に乱切
ら ん ぎ

りにする。電子
で ん し

レンジ５００Ｗ
ワット

で２分
ふ ん

 

加熱
か ね つ

する 

 

 

 

 

③ 玉
た ま

ねぎを粗
あ ら

みじん切
ぎ

りに、にんにくをみじん切
ぎ

りにする 

④ 鶏
と り

むね肉
に く

を一口
ひ と く ち

大
だ い

に切
き

る 

⑤ 鍋
な べ

にサラダ油
あぶら

を敷
し

き、弱火
よ わ び

でにんにくを炒
い た

め、いい香
か お

りがしてきたら鶏
と り

むね肉
に く

 

  を加
く わ

えてさらに炒
い た

める 

⑥ 鶏
と り

むね肉
に く

の色
い ろ

が変
か

わってきたら玉
た ま

ねぎを加
く わ

え、しんなりするまでよく炒
い た

める 

⑦ にんじん・じゃがいもを加
く わ

えてさらに炒
い た

める 

⑧ トマト缶
か ん

・水
み ず

・ローリエを加
く わ

え、蓋
ふ た

をして弱火
よ わ び

～中火
ち ゅ う び

で２０～３０分
ふ ん

コトコト 

煮込
に こ

む 

⑨ 弱火
よ わ び

にしてカレールーとお好
こ の

みの隠
か く

し味
あ じ

を加
く わ

えてできあがり☆ 

 

じゃがいもに大
お お

さじ１くらいの水
み ず

を回
ま わ

しかけてから、 

ラップはふんわりとかけるようにして加熱
か ね つ

しよう！ 

ポイント 

①と同
お な

じようにふんわりとラップをかけて加熱
か ね つ

しよう！ 

ポイント 


