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〔１食分〕★エネルギー：２３９Kcal　★塩分：2.4g

≪ひとくちメモ≫

✿カレー粉の香りで食欲を刺激するので、暑さでバテ気味の方におすすめです。

　カレー風味ですが、辛みがないので、子ども達にも喜ばれるメニューです。

　

◆　登米市の旬な野菜

『きゅうり』・・・中田地区を中心に生産されており、国の指定産地になっています。

【登米の旬な野菜レシピ】

きゅうりといかのカレー炒め

油 小さじ１

材　　料 分量（４人分） 作り方

きゅうり
2はい分

干し椎茸 3枚

いか（胴と耳）

酒 小さじ2

♪登米市食生活改善推進員協議会中田分会♪

１カップ

フライパンに油大さじ２を熱し、カ
レー粉と薄力粉を炒め、水を加えての
ばし、塩・砂糖で調味し、いかと椎茸
ときゅうりを戻し入れて、炒めあわせ
る。

フライパンに油を熱し、椎茸ときゅう
りを炒めて取り出す。

薄力粉

大さじ２油
少々砂糖

鍋に湯を沸かしてきゅうりを湯通しし
て、次にいかをさっと湯通しする。

干し椎茸は、もどして軸をとりそぎ切
りにする。

いかは、ワタとともに足を抜き洗って
水気をふく。皮をむいて胴を開き、斜
めに（格子に）切れ目を入れて２cm
幅で４㎝の長さに切る。いかの耳も皮
をむいて、同じように切る。

きゅうりは、乱切りにする。

水
大さじ２

塩 小さじ１

カレー粉 小さじ２

3本

塩 少々


