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なますかぼちゃのなますかぼちゃ（糸うり）のカレー炒め

★材　料　（１人分）　

なますかぼちゃ（可食部）２５ｇ
にんじん　　　　　　　　１０ｇ
もやし　　　　　　　　　１５ｇ　　　　　　　　油　　　　　０．８ｇ
打ち豆　　　　　　　　　　５ｇ　　　　　　　　しょうゆ　　　　１ｇ
干ししいたけ　　　　　０．５ｇ　　　　　　　　塩　　　　　０．３ｇ
さやいんげん　　　　　　　５ｇ　　　　　　　　カレー粉　　０．２ｇ
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　・・・つくりかた・・・

１　なますかぼちゃは、１０㎝くらいの輪切りにして種をとり、沸騰した湯で
ゆでます。流水にさらし、皮を取り、糸状にほぐして水気を切ります。

２　にんじんは、千切りにします。干しいいたけは、もどして千切りにします。

３　さやいんげんは、2～3㎝に切り、さっとゆでます。

４　打ち豆は、固めにゆでます。

５　フライパンを熱し、油でにんじんと干ししいたけを炒め、火がとおったら、打ち豆、もやし、なますかぼちゃを加えて炒めます。

６　調味料を加え、最後にさやいんげんを加えて炒めます。

　＊ 豚肉やベーコンを加えてもよいです。
　　＊ もやしを入れず、なますかぼちゃの量を多くしてもよいです。
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