
 

 

 

 

材料 
分量（ｇ） 

４人分 
作り方 

◆夏野菜カレー 

 米 

 豚ひき肉 

たまねぎ 

にんじん 

油 

塩 

こしょう 

カレー粉 

 カレールウ（固形） 

なす 

 かぼちゃ 

 油 

 

３００ 

１６０ 

１６０ 

５０ 

適量 

０．４ 

少々 

０．４ 

４０ 

１２０ 

８０ 

適量 

 

① 米はといで炊く。 

② たまねぎはみじん切り，にんじんはさいの目切り，なすは乱切り，かぼちゃはスラ

イスする。 

③ たまねぎ，にんじん，豚ひき肉を炒め，塩，こしょう，カレー粉で味付けする。 

④ 水を加え，具材に火が通ったら，カレールウを加え，煮込む。 

⑤ ご飯を盛った皿に④をかけ，素揚げにしたなすとかぼちゃを盛りつける。 

 

 

【エネルギー ５２０Ｋｃａｌ 塩分（食塩相当量）１．８ｇ 野菜使用量 １００ｇ】 

◆サラダ 

 キャベツ 

 トマト 

 シーチキン 

 スイートコーン（缶） 

 わかめ（乾燥） 

 ノンオイルドレッシング 

 

 

１６０ 

８０ 

６０ 

２０ 

２ 

３２ 

 

① キャベツは千切り，トマトはくし切りにする。 

② キャベツとコーンは別々に茹で冷まし，わかめは水でもどしておく。 

③ 皿に盛り付け，ノンオイルドレッシングをかける。 

 

 

【エネルギー ６９Ｋｃａｌ 塩分（食塩相当量）０．８ｇ 野菜使用量 ６５ｇ】 

◆フルーツヨーグルト 

 ヨーグルト（加糖） 

 みかん（缶詰） 

 桃（缶詰） 

 バナナ 

 

１２０ 

８０ 

８０ 

８０ 

 

① みかん（缶詰），桃（缶詰）はざるでシロップを切っておく。 

② 桃（缶詰）とバナナは食べやすい大きさに切る。 

③ みかん（缶詰），桃（缶詰），バナナとヨーグルトを混ぜ合わせる。 

 

【エネルギー ６７Ｋｃａｌ 塩分（食塩相当量）０.１ｇ 野菜使用量 ０ｇ】 

エネルギー 
塩分 

（食塩相当量） 
野菜使用料 

６５６Kcal ２．７ｇ １６５ｇ 

夏野菜カレー 

【情報提供者 佐伯中央病院】 

野菜摂取メニュー ◇野菜摂取メニュー  

１食相当分の野菜使用量が１３０ｇ以上のメニュー 

（１人分） 

◆『１日 350ｇの野菜摂取を！』 

 １日平均 280ｇの野菜を摂っています。 

 １日プラス 70ｇの野菜を。 

【作成 広島県西部保健所】 

 

１食分 
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