
令和 4年 9月 

【キーマカレーの作
つく

り方
かた

】 

（５００Ｗ
わ っ と

の場合
ば あ い

） 

 

①ズッキーニはテーブルナイフで縦
たて

半分
はんぶん

に切
き

り、切
きり

 

口
くち

を下
した

にしてさらに半分
はんぶん

に切
き

る。端
はし

から７㎜
みり

 

に切
き

る。  

 

②パプリカは縦
たて

に 1㎝
せんち

に切
き

って、キッチンばさみで 

端
はし

から７㎜
みり

に切
き

る。 

 

③レンジ容器
よ う き

に、合
あ

い挽
び

き肉
にく

70 ｇ
ぐらむ

を入
い

れる。 

④そこに基本
き ほ ん

のトマトソースを大
おお

さじ３入
い

れる。 

 

 

 

 

⑤水
みず

を８０ｃ ｃ
しーしー

入
い

れて、よく混
ま

ぜる。 

                         ８０ｃ ｃ
しーしー

 

 

⑥4分
ぷん

加熱
か ね つ

して混
ま

ぜる。 

⑦カレールウを入
い

れてさらに２分
ふん

加熱
か ね つ

する。 

⑧加熱
か ね つ

が終
お

わったらよく混
ま

ぜる。 

 

⑨パックご飯
はん

は、角
かど

のフィルムを少
すこ

しはがし

て２分
ふん

加熱
か ね つ

する。 

⑩皿
さら

にご飯
はん

を盛
も

り、カレーをかける。 


