
 

            ～９月
がつ

の献立
こんだて

より～  皮
かわ

ごとにんじんしりしりカレー風味
ふ う み

 （４人分
にんぶん

）              

9月
がつ

の献立
こんだて

では、沖縄県
おきなわけん

の郷土
きょうど

料理
りょうり

の「にんじんしりしり」をカレー風味
ふうみ

にアレンジしました！ 

また給 食
きゅうしょく

では、にんじんを皮
かわ

ごと使用
し よ う

しています。環 境
かんきょう

にも健康
けんこう

にもうれしい一品
いっぴん

です。 

 

 

【作
つく

り方
かた

】 

① にんじんはせん切
ぎ

りにする。 

② 油
あぶら

を熱
ねっ

し、にんじんを炒
いた

める。 

③ ②に酒
さけ

をふり、蓋
ふた

をして蒸
む

し焼
や

きにする。 

④ しんなりしたら、ツナを入
い

れて炒
いた

める。 

⑤ Aの調味料
ちょうみりょう

を入
い

れて、仕上
し あ

げる。 

【材料
ざいりょう

】（4人分
にんぶん

） 

・にんじん（皮付
か わ つ

き） 1/2本
ほん

 

・ツナ     40g 

・サラダ油
あぶら

     適量
てきりょう

 

・酒
さけ

      小
こ

さじ1 

・砂糖
さ と う

     小
こ

さじ1/2 

・しょうゆ     小
こ

さじ1 

・カレー粉
こ

     少 々
しょうしょう

 

A 


