
 

夏の日差しをたっぷり浴びて育った夏野菜がおいしい季節になりました。 

今月のレシピは、給食でも人気の「夏野菜カレー」をご紹介します。 

旬の野菜のうま味や甘みをたっぷり味わえるメニューです。ご家庭でもぜひ作ってみてください。 

～材料～(4 人分) 

豚肉        100ｇ 

じゃがいも    200ｇ 

たまねぎ     150ｇ 

にんじん      75ｇ 

なす         25ｇ 

コーン缶      45ｇ 

赤ピーマン    45ｇ 

ズッキーニ    25ｇ 

油          適量 

カレールウ    適量 

～作り方～ 

① 豚肉は食べやすい大きさに切ります。じゃがいも、たまねぎ、にんじん、な

す、ズッキーニは一口大に切り、赤ピーマンは種を取って食べやすい大きさ

に切ります。 

② 鍋に油を熱し、豚肉を炒めます。肉の色が変わったら、たまねぎ、にんじん

を加えてさらに炒めます。 

③ じゃがいもを加えて軽く炒めたら、材料が浸るくらいの水を加えやわらか

くなるまで煮込みます。 

④ なす、ズッキーニ、コーン、赤ピーマンを加え、野菜に火が通るまで煮ます。 

⑤ いったん火を止めてカレールウを加え、よく溶かします。 

⑥ 再び弱火にかけ、とろみがつくまで煮込んだら完成です。 

 

カボチャやインゲン、トマトなど他の夏の野菜を入れても甘みが出て 

美味しいカレーが出来上がります。 

 


