
 

 

                         

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

材料(4 人分) 

ごはん 4 皿分 にんじん（いちょう） 1/2 本 

サラダ油 大さじ１ 冷凍コーン 大さじ 2 

なす（皮付きで輪切り） 細め 1 本 かぼちゃ（皮付き厚いちょう） 1/10 個 

豚小間肉 100ｇ 市販のカレールー 4 皿分 

ニンニク・生姜（みじん） 各ひとかけ 水 市販ルーの表示に合わせる。 

玉ねぎ（半スライス） 中２個 粉チーズ 小さじ１ 

作り方 

●かぼちゃはレンジで加熱しておく（ふんわりラップをかけて 600ｗで約２分半） 

① フライパンに油を熱し、なすを炒め。いったん取り出す。 

② 同じフライパンにニンニクと生姜を入れて弱火でいため、香りがたってきたら玉ねぎ

を加え、飴色になるまでしっかり炒める。 

③ 豚肉とにんじんを加えてさっと炒めたら、水を加えて弱火で１５分ほど煮込む。 

④ 火を止め、ルーと冷凍コーンを入れる。 

⑤ ルーが完全に溶けたら再び火をつけ（弱火）、かぼちゃと①を加えて５分ほど煮込む。 

⑥ 粉チーズを加え、器に盛ったご飯の上にかけて完成！ 
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