
④ ⑤ ⑥
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醤油

じゃがいも

にんじん

ごま油

① ② ③

牛薄切り肉 150ｇ

みりん 大さじ1

酒 大さじ1玉ねぎ

大さじ1

300g

200g

小さじ1

カレー粉 小さじ1.5絹さや

砂糖100g

適量

だし汁 300ｍｌ小さじ2

【作り方】

玉ねぎをくし切りにする。 じゃがいもと人参を乱切りにする。 熱した鍋にごま油を入れ、牛肉を

炒める。

※城山病院のホームページまたはYou Tubeで
このレシピの動画がご覧になれます！

チャンネル登録、高評価、コメントお待ちしてます❕

④にじゃがいもと人参を入れ、再度軽

く炒める。

全体的に油が回ったら出汁と

カレー粉以外の調味料を加える。
牛肉の色が変わったら玉ねぎを

入れ、軽く炒める。

最後にカレー粉を入れて軽く混ぜ、

器に盛り付ければ・・・

栄養成分(1人前当たり）

カロリー 370 kcal
たんぱく質 21.1 g
脂質 9.8 g
炭水化物 45.7 g
塩分 1.6 g

蓋をして、具材に火が通るまで

煮込む。

普通の肉じゃがより調味料を控えめにしていますが、カレーの
風味で薄味でもおいしく頂くことができます。
辛い方がお好きな方は、お好みでカレー粉の量を増やしたり、
唐辛子やこしょうを加えても良いでしょう♪

いつもとひと味違う肉じゃがをぜひ一度お試し下さい。

【 材料（2人分)】

出来上がり！！

カレー肉じゃが


