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テーマ：夏バテを吹き飛ばそう！



· 材料［５人分］

油　　　　　　……　１０ｇ（小匙２強）
豚挽き肉　　　……２５０ｇ

バター　　　　……　１０ｇ（小匙２強）
にんじん　　　……２００ｇ

米　　　　　　……６００ｇ
ピーマン　　　……　５０ｇ

カレー粉　　　……　　１ｇ（小匙1/2）
小麦粉　　　　……　１５ｇ（大匙２強）

塩　　　　　　……　　３ｇ（小匙3/5）
カレー粉　　　……　　５ｇ（小匙２強）

水　　　　　　……７００ｃｃ
塩　　　　　　……　　5.5ｇ（小匙１強）

油　　　　　　……　１０ｇ（小匙２強）
湯　　　　　　……１００ｃｃ

にんにく　　　……　　２ｇ
月桂樹の葉　　……少々

生姜　　　　　……　　５ｇ
トマトピューレ……　７５ｇ（大匙４強）

ベーコン　　　……　１０ｇ
ソース　　　　……　１５ｇ（小匙３）

たまねぎ　　　……２５０ｇ
粉チーズ　　　……　　５ｇ（大匙１）

· 作り方

1 材料はすべてみじん切りにする。

2 米はといで、３０分置く。鍋で油とバターを溶かし、米を透き通るまで炒め調味料を入れて炊く。

3 鍋に油をしき、にんにく、しょうが、ベーコン、たまねぎを飴色になるまで炒める。

4 肉と人参を加え、さらに炒める。

5 小麦粉を振り込み、いたまったところでカレー粉を入れる。

6 湯とその他の調味料を入れてから、よく煮こみ、最後にピーマンを加え、一煮立ちさせる。


· 材料［５人分］

ハム　　　　　……１００ｇ
※酢　　　　　……　１５ｇ（大匙１）

じゃがいも　　……２５０ｇ
※塩　　　　　……　　４ｇ

にんじん　　　……　５０ｇ
※こしょう　　……少々

貝割れ大根　　……　５０ｇ
※洋からし　　……少々


※サラダ油　　……　２０ｇ（大匙1.5）

· 作り方

1 ハム、じゃがいも、にんじんは千切りにし、じゃがいもはさっと熱湯に通す。

2 ※の調味料でドレッシングを作り、①と混ぜ合わせる。


· 材料［５人分］

水　　　　　　……５０ｇ
さとう　　　　……　５０ｇ

粉ゼラチン　　……１２ｇ
ｲﾝｽﾀﾝﾄｺｰﾋｰ　　……　４５ｇ（小匙２強）

水　　　　　　……３００ｇ
生クリーム　　……　５０ｇ

· 作り方

1 水に粉ゼラチンを振り込み、浸しておく。

2 鍋に水を入れ、沸騰させてからさとう、インスタントコーヒーを加え、７０℃まで冷ます。

3 ①のゼラチンを混ぜて器に注ぎ、荒熱をとってから冷蔵庫で冷やす。食べるときに生クリームをかける。

親子クッキング　ガイド





と　き：平成年月日　午後○○時○○分～○○時○○分


ところ：○○中学校○○室


主催者：○○中学校ＰＴＡ○○部








ドライカレー





じゃがいもと貝割れのサラダ





コーヒーゼリー








