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　  トウガンのカレー煮
【材料５人分】　
 １人分のエネルギー189kcal （たんぱく質10.0ｇ）
●トウガン 900ｇ　●合い挽きミンチ 200ｇ
●だし汁 600ｃｃ　●カレールー 60ｇ
●濃い口しょうゆ 大さじ１　●オクラ（ゆでたもの） 10本

【作り方】
❶トウガンは綿と種の部分を取り除き、皮を厚くむく。
❷一口大に切ったトウガンを、少し透き通るくらいに下ゆで
　する。
❸深めのフライパンで合い挽きミンチを炒める。
❹ミンチがほぐれてきたら、下ゆでしたトウガンとだし汁を
　入れる。
❺トウガンが柔らかくなってきたら、一度火を止め、カレー
　ルーを入れよく溶かす。
❻再び中火にして味をしみこませる。(水分が少なければ水
　をたす)
❼仕上げに濃い口しょうゆを入れ、全体によく混ぜ火を止め
　る。
❽器に盛りつけ、ゆでたオクラを飾り付ける。
　＊トウガンの水分や加熱時の水分蒸発、カレールーの種類に
　  よって塩分などが違うので、加減をしてください。
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●握手を交わし再会をよろこびました

●試合の合間に、仲良くカレーライスを食べました

トウガンは夏野菜ですが
、長期間保存すること

ができます。利尿作用が
あり“むくみ”や“高血圧

”

に効果があるとされてい
ます。カレー風味にす

ることで、子どもたちに
も食べやすいメニュー

となります。煮物のイメ
ージが強いトウガンで

すが、塩もみをして酢の
物や生のままサラダに

も使用することもできま
す。

広報サポーターの〝たね〟が「旬を上手に、手軽でおいしく、誰にでも簡単にできる料理」
をテーマに、今回は「トウガン」を使ったレシピをお届けします。
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