
写真

１人分
栄養成分

材料

作り方

①鶏肉は２センチ角に、トマトは１センチ角に切る。
たまねぎは薄切りにし、しめじは小房に分ける。

②耐熱ボウルに①を全て入れ、カレー粉・小麦粉・固形コンソメ
砂糖・中濃ソースを入れ軽く混ぜ、ふんわりとラップをかけて
電子レンジ（６００ｗ）で１３～１５分加熱する。

③よく混ぜ、ご飯と一緒に皿に盛り付ける。

エネルギー ５６７Kcal

たんぱく質 ２４．９g

食塩相当量 １．１１g

• 鶏もも肉 ２００ｇ
• トマト ２個 ３００ｇ
• たまねぎ １５０ｇ
• しめじ １００ｇ
• ご飯 300g

トマトの無水カレー（２人分）

• カレー粉 大さじ１
• 小麦粉 小さじ1
• 中濃ソース 大さじ1/2
• 固形コンソメ 1個

（塩分40％カット）
• 砂糖 大さじ1/2


