
　　かぼちゃたっぷり冬野菜カレー
いろいろな野菜の食感が楽しい

౫મڲقযীك
カレールウ（甘口） 115ｇ
牛肉（ුજり） 250ｇ
おろししょうが 大さじ1/2
かぼちゃ 1/4個
玉ねぎ 中1個
にんじん 中1/2本
白菜 2枚
ブロッコリー 1/2株
サラダ油  大さじ1
水 800ml

　作り方

【１】　牛肉峙ۜے５عڰশさにજり、おろししょうがを峬み岽む。
　　　　玉ねぎ峙ුજり、にんじんと白菜峙঳口大にજる。ブロッコリー峙৵ඬに分岻て峰でる。

分೔ᅆがৢるங২にڮかぼちゃ峙種と峹たを਄り、ラッ崿をしてਗ਼৕レ嵛崠（500:）で約　【ڮ】
　　　　ਸ熱し、くし஄にજる。

【３】　厚手の鍋にサラダ油を熱し、(1)の牛肉・玉ねぎ・にんじん・白菜を炒める。

。中火で約１５分煮込むع水をਸ岲、ᅋྐྵしたら岬くを਄り、౫મが肛らかくなるまで弱火　【ڰ】

【５】　いったん火を止めルウを割り入れてよく溶かし、再び弱火で時々かき混ぜながらとろみが
　　　　つくまで約１０分煮込む。
。のかぼちゃと【１】のブロッコリーをਸ岲て峜と煮য়ちさ峅る【ڮ】　【ڲ】

　ワンポイント
　ਗ਼৕レ嵛崠でのਸ熱時৑峙機種、ی（嵗ッ崰）ਯにより౮なりま峃ので、
　お使いの機種によって調整してください。


