
 米粉のチキンカレーライス  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

材 料
ざいりょう

【４～５人分
にんぶん

】 

鶏肉
とりにく

 ２００ｇ カレー粉
こ

 ３ｇ 

じゃがいも 中
ちゅう

3個
こ

 ウスターソース 大
おお

さじ２ 

玉
たま

ねぎ １と１／２個
こ

 おろしりんご 大
おお

さじ１ 

人参
にんじん

 １／２本
ぽん

 トマトケチャップ 小
こ

さじ１ 

トマト（缶
かん

） ５０ｇ 塩
しお

 少 々
しょうしょう

 

グリンピース（冷凍
れいとう

） ３０ｇ 赤
あか

ワイン 小
こ

さじ１ 

サラダ 油
あぶら

 適 量
てきりょう

 濃口
こいくち

醤油
しょうゆ

 小
こ

さじ１ 

米
こめ

粉
こ

 大
おお

さじ２と１／２ 砂糖
さ と う

 小
こ

さじ１／２ 

バター ２５ｇ とりがらスープ 適 量
てきりょう

 

おろし生姜
しょうが

 少 々
しょうしょう

 ブーケガルニ 少 々
しょうしょう

 

おろしにんにく 少 々
しょうしょう

 ごはん 適 量
てきりょう

 

～ 作り方
つく かた

 ～ 

① 玉
たま

ねぎはスライス、人参
 にんじん

、じゃがいもは２㎝角
かく

に、鶏肉
とりにく

は食べやすい
 た

大きさ
おお

に切って
 き

おく。 

グリンピースは流水
りゅうすい

解凍
かいとう

しておく。 

② 鍋
なべ

にサラダ油
        あぶら

を熱し
ねっ

、豚肉
 ぶたにく

をおろし生姜
しょうが

、おろしにんにくと一緒
いっしょ

に色
いろ

が変わる
 か

まで炒める
いた

。 

③ 玉
たま

ねぎ、人参
 にんじん

、じゃがいもの順
じゅん

に炒め
いた

、カレー粉
 こ

を加えて
くわ

更に
さら

炒める
いた

。とりがらスープと 

ブーケガル二を入れ煮込む
 い      に  こ

。 

④ 具材
ぐざい

が柔らかく
やわ

なったら、トマト、調味料
ちょうみりょう

A を入れ
 い

、ひと煮立ち
 に  た

したら、ブーケガルニを

取り出し
 と   だ

、水
みず

で溶いた
 と

米
こめ

粉
 こ

を加え
くわ

、弱火
よわ び

～中火
ちゅうび

でとろみが均一
きんいつ

になるように煮込む
 に   こ

。 

⑤ 炊きあがった
 た

ごはんを皿
さら

に入れ
 い

、カレーをかける。 

 

A 

小麦粉
 こ むぎ こ

の代わり
 か

に米
こめ

粉
 こ

を使用
 し よう

しています。 

カレー粉
 こ

は好み
この

で量
りょう

を調整
ちょうせい

してください。 


