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 PR 文 

 

最近食欲が落ちてきてしまったおじいちゃん

のためにおじいちゃんの大好きなかぼちゃ

を丸ごと 1個使って器まで食べれるカレーを

作りました。具材は食べやすいように柔らか

くなるまでよく煮て、見た目からも食欲が湧く

ようにかぼちゃを器にしました。私が作った

料理で少しでも食欲が湧いて、笑顔になっ

て欲しいです。 

                        

調理時間 60 分 ※調理時間は２名分を作る合計の調理時間 

                        

  工程名 材料・分量 作り方と調理のポイント 

1 かぼちゃの器 

かぼちゃ(小 2 個) ①かぼちゃをよく水で洗い、濡らしたキッチンペーパーで包む。お皿に乗せて

電子レンジで 600w で 10 分加熱する。 

②かぼちゃに火が通って柔らかくなったら上から 3cmほどのところで切る。(蓋

の部分になる) 

③器になる部分をスプーンなどでくり抜く。種は捨てて、実はお皿に分けてお

く。 

④くり抜いたかぼちゃは冷蔵庫で冷やしておく。 

2 かぼちゃのペースト 

くり抜いたかぼちゃ(2 個分)、

牛乳(100ml) 

①鍋にくり抜いたかぼちゃと牛乳を入れて中火で煮込む。水分がとんでペー

スト状になるまでよく煮込む。 

3 カレールー 

かぼちゃのペースト 

水(150ml) 

にんじん(4 分の 1 個) 

じゃがいも(2 分の 1 個) 

玉ねぎ(4 分の 1 個) 

しめじ(4 分の 1) 

カレールー(25ｇ) 

ソース(大さじ 4 分の 1) 

ケチャップ(大さじ 4 分の 1) 

①にんじんは半月切り、じゃがいもは 1 口大に切り、玉ねぎは薄切りにし、し

めじは 2 本ずつほどに分けておく。カレールーは細かく刻んでおく。 

②鍋ににんじん、じゃがいも、玉ねぎ、しめじ、水(100ml)を入れ、中火で具材

が柔らかくなるまでよく煮込む。 

③具材が柔らかくなったらかぼちゃのペーストとカレールー、水(50ml)を容れ

中火で煮込む。カレーのルーが溶けたらソースとケチャップを加え、さらに煮

込む。煮込みすぎてしまったら水を少しづつ加える。 

④冷蔵庫で冷やしておいたかぼちゃの器にカレーのルーを入れる。こぼれや

すいので注意。 
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