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用的蔬菜，大致的场合下，胡萝卜、

洋葱、土豆是必须的，当然也有放其他蔬

菜的。经常听人说在咖喱里放南瓜、蘑菇、

豆子等，也有放萝卜、圆头白萝卜、苦瓜、

茄子、西红柿、青椒什么的。 

 

 

 

 

 

此外，提味调料实在是五花八门，

其中还有些令人惊讶的东西。作为常用

的材料放大蒜・姜・苹果什么的，有时

会听人说还有放英国辣酱油、番茄酱、

酸奶、速溶咖啡、红葡萄酒。“欸？还有

这东西？”，让人惊讶的是还有放香蕉、

巧克力的呢！ 

那么，大家在咖喱里都放些什么呢？ 

咖喱饭(4 人分量)  

★这次为大家介绍猪肉咖喱，其他的肉也

OK（可以）。 

[材料]  

猪肉 300 克（肉片儿） 

洋葱 2 个 （※１） 

红萝卜 2 根 

土豆 3～4 个  

水    适量 

市场上卖的咖喱块儿 半盒 

油     适量 

大蒜 1 片 

姜 1 片 

苹果 1/4～1/2 个 

 

野菜は、大
たい

抵
てい

の場
ば

合
あい

、にんじん・玉
たま

ねぎ・じゃがい

もが必
ひっ

須
す

で、その他
ほか

の野菜が入
はい

ることももちろんあり

ます。かぼちゃ・きのこ・豆
まめ

等はよく聞
き

きますが、他

にも、大
だい

根
こん

・蕪
かぶ

・ゴ
ご

ー
ー

ヤ
や

・茄
な

子
す

・ト
と

マ
ま

ト
と

・ピ
ぴ

ー
ー

マ
ま

ン
ん

な

ども使えます。 

 

 

 

 

 

また、隠し味に入れるものは本
ほん

当
とう

に様々で、 驚
おどろ

く

ようなものも入れられています。定番の材
ざい

料
りょう

として

は、にんにく・しょうが・りんご、時
とき

々
どき

耳
みみ

にするのが、

ウ
う

ス
す

タ
た

ー
ー

ソ
そ

ー
ー

ス
す

・ケ
け

チ
ち

ャ
ゃ

ッ
っ

プ
ぷ

・ヨ
よ

ー
ー

グ
ぐ

ル
る

ト
と

・イ
い

ン
ん

ス
す

タ
た

ン
ん

ト
と

コ
こ

ー
ー

ヒ
ひ

ー
ー

・赤
あか

ワ
わ

イ
い

ン
ん

、「え？こんなものが？」と驚

くのが、バ
ば

ナ
な

ナ
な

・チ
ち

ョ
ょ

コ
こ

レ
れ

ー
ー

ト
と

！ 

さて、皆さんは、カレーに何を入れますか？ 

 

カレーライス(4人
にん

分
ぶん

)  

★今回はポ
ぽ

ー
ー

ク
く

カ
か

レ
れ

ー
ー

を紹介しますが、他の肉でも O
おー

K
けー

。 

[材料]  

豚肉 300 ｇ
ぐらむ

（豚コマ肉） 

玉ねぎ 2個
こ

 （※１） 

にんじん  2本
ほん

 

じゃがいも ３～４個 

水
みず

       適
てき

量
りょう

 

市
し

販
はん

のカ
か

レ
れ

ー
ー

ル
る

ー
ー

 
 

半
はん

箱
ぱこ

 

油
あぶら

    適量 

にんにく １
ひと

片
かけ

 

しょうが １片 

りんご  1/4～1/2 個 
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[做法]  

（※１）为了品尝洋葱的味道和口感，把

准备好的洋葱一半切成一口大

小，剩下的一半切碎使用。 

①蔬菜（洋葱 1个・红萝卜・土豆）切成

一口大小。 

②在深一点儿的锅里倒油，把切碎的大

蒜、姜、洋葱(1 个)好好翻炒一下。 

③把猪肉放到②里接着炒。之后，把切成

一口大的红萝卜、洋葱放进去继续翻炒。 

④加入土豆稍炒一下后加水（因为咖喱的

量由水量而定，根据要做的量调整水量）

一边撇浮沫一边煮。 

⑤加入擦碎的苹果。其他提味调料要放的

话也在此时一同加入！（如果想合孩子的

口味，就加入番茄酱等） 

⑥暂时关一下火（※２），再放入咖喱块

儿。接着开火再煮，煮到黏稠状，咖喱就

做好了。 

⑦把米饭盛到盘子里，再把咖喱浇到米饭

上。浇咖喱时，让咖喱盖上一半儿米饭。 

按照个人的爱好，也有浇生鸡蛋的，配

上糖酸薤头、“福神渍”（酱菜）什么的。 

（※２）因为这样做的话，会变得更好吃。

请试试哦。 

学校供餐中的咖喱似乎多是用面粉

和咖喱粉做的汁，而不是用市场上卖的咖

喱块儿。这次，以做法的方便性优先，为

大家介绍了用市场上卖的咖喱块儿的做

法。市场上卖的咖喱块儿除了咖喱饭以外

还可以用在各种各样的菜中，多买几个会

很方便的哦。 

应用篇，下次再为大家介绍！ 

[作
つく

り方
かた

]  

（※１）玉ねぎは、味と 食
しょっ

感
かん

を楽
たの

しむために、準
じゅん

備
び

した半
はん

分
ぶん

を一
ひと

口
くち

大
だい

に切
き

り、残
のこ

りの半分をみ

じん切
ぎ

りにして使います。 

①野菜（玉ねぎ 1 個・にんじん・じゃがいも）を一口

大に切ります。 

②深
ふか

めの鍋
なべ

に油をしいて、みじん切りにしたにんにく・

しょうが・玉ねぎ(1 個分)をよく炒
いた

める。 

③豚肉を②に加
くわ

え、炒める。その後
ご

、一口大のにんじ

ん・玉ねぎを加えてさらに炒める。 

④じゃがいもを入れて少
すこ

し炒めて、水を投
とう

入
にゅう

。（この

水の量でカレーの量が決
き

まるので、出
で

来
き

上
あ

がりの分
ぶん

量
りょう

に合
あ

わせて 調
ちょう

節
せつ

する。）ア
あ

ク
く

をすくいながら煮
に

込
こ

む。 

⑤りんごをすりおろして入れる。その他の隠し味も、

入れるならここで！（子
こ

ども向
む

けなら、ケチャップ等） 

⑥一
いっ

旦
たん

火
ひ

を止
と

めて（※２）、ルーを入れる。さらに、煮

込んでとろみが出
で

てきたら出来上がり。 

⑦ご飯
はん

を皿
さら

によそい、カレーをご飯が半分隠れるぐら

いかけましょう。 

好
この

みで、生
なま

卵
たまご

をかけたり、らっきょう・福
ふく

神
じん

漬
づ

け

等を添
そ

えることもあります。 

（※２）このようにした方
ほう

が、美味
お い

しくなるとのこ

とですので、お試
ため

しあれ。 

給食では市販のルーではなく、小
こ

麦
むぎ

粉
こ

とカ
か

レ
れ

ー
ー

粉
こ

で

ルーを作ることも多いようですが、今回は作りやすさ

を優
ゆう

先
せん

し、市販のカレールーを使うレシピを紹介しま

した。市販のカレールーを買
か

っておけば、カレーライ

ス以
い

外
がい

にも色
いろ

々
いろ

使えて便
べん

利
り

ですよ。 

応
おう

用
よう

編
へん

はまた次
じ

回
かい

に！(O) 


