
● 目玉焼きのせキーマカレー 

   

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

●水分が少なめのカレーです。 

●目玉焼きの代わりに温泉卵やゆで卵でもおいしく頂けます。 

 
＜材料（一人分）＞＜材料（一人分）＞＜材料（一人分）＞＜材料（一人分）＞    

        

ご飯ご飯ご飯ご飯    

卵卵卵卵    

油油油油    

鶏むねミンチ鶏むねミンチ鶏むねミンチ鶏むねミンチ    

たまねぎたまねぎたまねぎたまねぎ    

なすなすなすなす    

トマトトマトトマトトマト    

しょうがしょうがしょうがしょうが    

にんにくにんにくにんにくにんにく    

油油油油    

カレー粉カレー粉カレー粉カレー粉    

固形コンソメ固形コンソメ固形コンソメ固形コンソメ    

塩塩塩塩    

こしょうこしょうこしょうこしょう    

    

200200200200gggg    

60606060gggg（（（（M1M1M1M1 個個個個））））    

2222gggg（小（小（小（小 1/21/21/21/2））））    

30303030gggg    

50505050gggg    

55550000gggg    

33330g0g0g0g    

1111gggg    

1111gggg    

2222gggg（小（小（小（小 1111/2/2/2/2））））    

2g2g2g2g（小（小（小（小 1111））））    

2.5g2.5g2.5g2.5g（小（小（小（小 1111））））    

0.5g0.5g0.5g0.5g（ミニ（ミニ（ミニ（ミニ 1/21/21/21/2））））    

0.2g0.2g0.2g0.2g    

    

    
    
    

    

                                    偕行会偕行会偕行会偕行会    管理栄養士管理栄養士管理栄養士管理栄養士    

エネルギーエネルギーエネルギーエネルギー    

572kcal 

たんぱく質たんぱく質たんぱく質たんぱく質    

20.2g 

カリウムカリウムカリウムカリウム    

525mg 

リンリンリンリン    

279mg 

食塩相当量食塩相当量食塩相当量食塩相当量    

1.8g 

１.たまねぎはみじん切り、なす・トマトは荒いみじん切り

にしてそれぞれ水にさらす 

にんにく、しょうがもみじん切りにしておく 

 

2.油を引いたフライパンで、水切りした「たまねぎ」をあ

め色になるまで炒める 

 

3.鶏ミンチ、にんにく、しょうがを加え、ミンチに火が通

ってからその他の野菜を炒める 

 

４.全体に火が通ってから、調味料を加える 

 

５.油を引いたフライパンで目玉焼きを作る 

 

６.器にご飯を盛り付け、カレーをのせ、目玉焼きをのせる

    

    

    

    


