
 

   

 

 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

材料（１人分） 

若鶏もも肉（皮つき）・・・・・１００ｇ

たまねぎ・・・・・・・・・・・５０ｇ 

エリンギ・・・・・・・・・・・３０ｇ 

根しょうが・・・・・・・・・・・７ｇ 

根みつぱ・・・・・・・・・・・３０ｇ 

カレー粉・・・・・・・４ｇ（小さじ２）

一味とうがらし・・・・・・・・・少々 

だし汁・・・・・・２００ｇ（カップ１）

（こんぶ２ｇ・かつお節６ｇ） 

清酒・・・・・・・１２ｇ（大さじ１弱）

砂糖・・・・・・・・・３ｇ（小さじ１）

濃口しょうゆ・・・・９ｇ（大さじ１/２）

仙台みそ・・・・・・１２ｇ（小さじ２）

片栗粉・・・・・・・・３ｇ（小さじ１）

水・・・・・・・・・１５ｇ（大さじ１）

（片栗粉水溶き用） 

削り節・・・・・・・・・・・・・１ｇ 

精白米・・・・・・・・・・・・８０ｇ 

作り方 

① 鶏もも肉は、皮をはがして一口大に切り、皮は細か

く切る。 

② たまねぎは、５ｍｍ厚さに薄切り、エリンギは、た

て半分に切り、さらに 3ｃｍの長さの薄切りにす

る。 

③ 根しょうがは、すりおろす。 

④ 根みつぱは、3ｃｍの長さに切る。 

⑤ フライパンに鶏肉を入れて、こんがりと炒める。そ

こに鶏もも肉、②．③、カレー粉、一味とうがらし

を加えて炒める。 

⑥ ⑤に清酒を入れ、だし汁、砂糖、しょうゆ、みそを

加え、弱火で約 5 分煮る。 

⑦ ⑥に水溶き片栗粉を加えてとろみをつけ、火を止

め、④の根みつぱと削り節の半量を加え、さっと混

ぜる。 

⑧ 丼にあらかじめ炊いておいた炊きたてのご飯をも

り、⑦をたっぷりかけ、残りの削り節をかける。 

 ぴりぴりチキンカレー丼 

エネルギー ５６１kcal  カルシウム ３９ｍｇ

たんぱく質      24.1ｇ  塩   分   3.0ｇ

脂   質      14.8ｇ 食物繊維     3.6ｇ 

公益社団法人 宮城県栄養士会 


