
たらのカレー野菜蒸し

生たら…２切れ（1切れ70ｇ）
　塩…少々
　こしょう…少々
　片栗粉…９ｇ（大さじ１）
にんじん…５０ｇ
じゃがいも…１００ｇ
なす…７０ｇ
パプリカ…５０ｇ
玉ねぎ…１００ｇ
キャベツ…５０ｇ
まいたけ…５０ｇ
油…８ｇ（小さじ２）
カレー粉…２ｇ（小さじ１）
コンソメ…２.５ｇ（小さじ１）
水…２００ml

❶たらに塩、こしょうをふり、片栗粉を薄くま
ぶす。
❷野菜を食べやすい大きさに切り、まいたけ
は手でほぐす。
❸フライパンを熱して油をひき、❶を片面２
分ずつ焼き、バットにとる。
❹フライパンを軽くふき取り、❷と水を入れ、
野菜が柔らかくなるまで蒸し煮にする。
❺コンソメ、カレー粉を入れ、たらをのせて
蓋をし、1分加熱する。

材料（2人分） 作り方

エネルギー 185kcal　たんぱく質 15.5ｇ　脂質 5.3ｇ　炭水化物 25.9ｇ　食塩相当量 1.0ｇ栄養価
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