
 

 

 

 

 

 

      

 

 

 

 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  

おすすめの月齢 

レシピ作成 東郷町食生活改善推進員   発行元 健康推進課 

材 料 （４人分） 
 

 

合挽肉       ２５０ｇ     

きのこ（２～３種類）２５０ｇ 

人参        1/2 本        

玉ねぎ       1/2 個       

しょうがチューブ  ２～３㎝       

にんにくチューブ  ２～３㎝                

サラダ油      大さじ１ 

水         ５００ml 

赤ワイン      １００ml 

ローリエ       １枚 

カレーフレーク   １３０ｇ 

（市販の固形ルーなら８０ｇ） 

クミンパウダー    少々 

バター        １０ｇ 

ごはん       ７００ｇ 

秋のおすすめ 

  メニュー 

作り方 

きのこ入りキーマカレー 

① 人参、玉ねぎはみじん切りにし、きのこはたべやすい 
大きさに切る。 

② フライパンにサラダ油を熱し、しょうが、ニンニク、 
玉ねぎを炒め、続いて人参、合挽肉を炒める。 

③ 火が通ったら、きのこを入れて炒め、水、赤ワイン、 
ローリエを入れて煮る。 

④ ③にカレーフレークとクミンパウダーを入れて溶かし、弱火で１０
分程度煮込む。 

⑤ 仕上げにバターを入れて溶かす。 
⑥ 器にごはんを盛りつけ、⑤のカレーを入れる。 

ＰＯＩＮＴ★ 

 赤ワインをトマトジュース

に変えると 

お子様風になります！ 

１人分 693㎉ 


