
米　 ２ カップ ① 米は、バター、しお、カレー粉を入れて炊く。
バ　タ　ー １０ｇ ② 鶏もも肉・・・角切りして白ワインをふっておく
し　　お 小さじ１/2 たまねぎ・・・角切り
カレー粉 小さじ１強 むきえび・・・ゆでて白ワインをふっておく

油 小さじ１ ③ バターで小麦粉を炒め、牛乳を少しずつ加え、
鶏もも肉 １５０ｇ ホワイトソースを作る。
白ワイン 小さじ２ ④ 油で鶏肉を炒め、たまねぎも入れてよく炒める。

たまねぎ １個 ⑤ スープを入れて煮込み、マッシュルームを入れ、
マッシュルーム ７５ｇ 調味料を入れる。
し　　お 小さじ１強 ⑥ ホワイトソースを加えてよく混ぜる。
こしょう 少々 ⑦ むきえび、グリンピースを入れて仕上げる。

バ　タ　ー ２０ｇ
小 麦 粉 大さじ３ ※学校ではスープは鶏ガラでとりますが、市販の固形
牛　　乳 ２００ｃｃ 　スープを使う場合は、塩味がついているので、味付け
むきえび １００ｇ 　の塩の量に注意しましょう。
白ワイン 小さじ１ ※学校では、食物繊維を摂るために１割くらいの

グリンピース ２５ｇ 　米粒麦を入れています。

スープ １８０ｃｃ
0

エネルギー 428 ｋcal
脂　　　　肪 12.5 ｇ
塩　　　　分 1.8 ｇ

　材　料　名 分量 　　調　　理　　法

カレーピラフのクリームソースかけ（４人分）


