
きのこカレー

栄養価（1人分）

エネルギー 499 kcal

たんぱく質 15.8 g

塩分 1.7 g

作り方

① きのこは石づきをとり、1㎝に切る。
にんじん、たまねぎは5㎜角に切る。
カレールウは細かく刻む。

② 耐熱ボウルに①、Aを入れ、ふんわり
とラップをかけ、電子レンジで600w
8分加熱する。

③ 全体を混ぜてさらに600wで1～2分
加熱する。

コツ・ポイント

・水煮大豆やトマト缶、トマトを入れてもおいしく作ることができます。
・牛乳を入れることで、マイルドな味になり、カルシウムもアップします。

材料（2人分）

・しめじ 1/3パック
・えのきたけ 1/3パック
・しいたけ 3枚
・にんじん 5㎝
・たまねぎ 1/4個
・カレールウ 2個

ひき肉 100ｇ
A 水 100ml

牛乳 50ml
・ごはん 300g
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