
主食の調理

120-1

カレーライス

カレールウから手づくりして，いつもとはひと味ちがう
「自分のカレー」を楽しんでみましょう。

材料・分量（１人分）

調理時間

分40
めやす

肉（とりもも肉，ぶた肩
かた
肉，牛すね肉など） 60ｇ

 塩 0.5ｇ

 こしょう 少々

 しょうが 3ｇ

 にんにく 2.5ｇ（1/2かけ）

たまねぎ 30ｇ

にんじん 25ｇ（1/5本）

じゃがいも 50ｇ（約1/3個）

りんご 20ｇ（1/10個）

サラダ油 3ｇ（小1弱）
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カレールウ バター 5ｇ（大1/2弱）

 小麦粉 5ｇ（大1/2強）

 カレー粉 1ｇ（小1/2）

スープ 水 150mL

 固形コンソメ 1/2個

味つけ用 トマトケチャップ 2.5mL（小1/2）

 ウスターソース 2.5mL（小1/2）

 塩，こしょう 少々

ご飯 米 90ｇ

 水 125mL

 ※ 汁かけ飯なので通常の白飯よりかための飯

120-2

ルウを香
こう
ばしくいためることが，カレーのおいしさ

のポイントです。
ブラウンルウの，成功例と失敗例

均質でない茶色
なめらかでない

均質な茶色
なめらか

成 功 失 敗
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120-3

1 下準備をする

①ご飯を炊
た
いておく。

②しょうがとにんにくの皮をむき，すりおろす。肉に塩，
 こしょう，すりおろしたしょうがとにんにくをすりこむ。
③たまねぎはうす切り，にんじんとじゃがいもは食べやす
 い大きさに切る。りんごはすりおろす。
④分量の水をなべに入れ，固形
 コンソメを加えて火にかけ，
 スープをつくっておく。

カレールウをつくる

①フライパンにバターを入れ，弱火にかけ，こがさない
 ようにとかす。
②バターがとけたら小麦粉を入れ，小麦粉がなめらかで，
 均質な茶色になるまでいためる（ブラウンルウのでき
 あがり）。
③ブラウンルウにカレー粉を加え，軽くいためてから，
 冷ましたスープの一部（1人
 分あたり約30mL）を加え
 て，ルウをのばす。

ブラウンルウは，ドミグラス
ソースなどにも利用できる。
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ホワイトルウのつくり方

ホワイトソースのもとになるホワイトルウも，小麦粉を
バターでいためてつくります。小麦粉をこがさないよう
に，絶えずかき混ぜながら弱火でいため，小麦粉がなめ
らかに流れるようになったら，ホワイトルウのできあが
りです。温めた牛乳などでルウをのばして，料理に用い
ます。

ホワイトルウを使った
料理例

クリームシチュー，
グラタンなど

ホワイトルウ

カレールウは，冷ましたスープの一部でのばす。

120-4
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