
☆５月メニュー工程と注意点☆

＜主菜＞　たっぷり野菜の
　　　　　簡単ドライカレー

＜副菜＞春野菜のさわやかサラダ
＜汁物＞アスパラガスとベーコンの
                コンソメスープ

事前
準備

・玉ねぎ、レタス、トマトを洗う。
⇒食材バット１

・豚ひき肉をバットにうつす。
⇒中バット

・チーズを分ける。→ラップかポリ袋

・米を炊く。

・キャベツ、スナップえんどうを洗う。
⇒食材バット１

・ゆで卵をゆでて、ゆで卵を作っておく。
⇒中ボウル

・アスパラガス、玉ねぎ、にんじん
⇒食材バット２

・ベーコンを分ける。
⇒食材バット２

10:30

①玉ねぎはみじん切り⇒小ボウル

レタスは３～４ｃｍ長さの千切り
⇒食材バット１に戻す。

トマトは１ｃｍ角に切る⇒小ボウル

②キャベツを１ｃｍ幅の千切りにしてポリ
袋に入れ、うま味調味料を振ってもみ１０
分以上置く。

③スナップえんどうは筋を取り、鍋で２分
程ゆでてザルにあげ、粗熱が取れたら
斜め半分に切る。⇒食材バット１に戻す
※レンジ対応可（６００ｗ　１分半目安）

④アスパラはピーラー等で、下３ｃｍ程度の
皮を薄くむき、長さを３～４等分の斜め切り
にする。
⇒食材バット２に戻す。

⑤にんじんは千切り、玉ねぎは繊維に沿っ
て薄切りにする。⇒食材バット２に戻す。

⑥ベーコンは1ｃｍ幅の細切りにする。
⇒食材バット２に戻す。

10:45

⑦大ボウルにレモン汁、コンソメを混ぜ合
わせコンソメが溶けたらマヨネーズを入れ
混ぜ合わせる。

⑧キャベツを⑦の合わせ調味料に加え、
全体をよく混ぜ合わせる。

➈ゆで卵をスプーン等で粗くつぶし、
スナップえんどうと一緒に、ボウルに加
え、ざっくりと全体を混ぜ合わせる。
お好みで黒こしょうをかける。
※スプーンがなければしゃもじでもＯＫ

⑩鍋にオリーブオイルをひき、アスパラ、玉
ねぎ、にんじん、ベーコンを炒め、しんなり
としてきたら水（５００ｍｌ/４人分）を加え、沸
騰したらコンソメを加え混ぜる。お好みで乾
燥パセリをふる。

11:00

⑪フライパンにオリーブオイルをひき、
中火で玉ねぎを炒め、火が通ってきたら、
おろしにんにく、豚ひき肉を加えさらに炒め
る。

⑫肉に火が通ってきたら、カレー粉を加え
全体に混ざるように炒めたら、ウスターソー
ス、トマトケチャップ、しょうゆを加えて混
ぜ、汁気がなくなってきたら火を止める。

⑬器にご飯を盛り付け、その上に千切りレ
タスを広げ、チーズ、炒めたひき肉、トマト
の順にのせる。

11:15

11:30

盛り付け

いただきます！
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