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作成：「我が家の味自慢！」検討部会 

【材料】２人分 

ゆでうどん       ３００ｇ 

カレー じゃが芋    １５０ｇ 

     玉ねぎ     １００ｇ 

     にんじん    ４０ｇ 

     豚小間肉    １００ｇ 

     カレールゥ   １かけ（１８ｇ） 

水       ２カップ 

A めんつゆ 大さじ１＋水 大さじ５ 

長ねぎ         １００ｇ 

椎茸          ２こ 

ピザ用チーズ      ２０ｇ 【やさい量】一人あたり 約２０５ｇ 

カレーうどんグラタン 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

【作り方】 

①ねぎは斜め薄切り、椎茸は石づきをとりスライスする。 

②なべに A とねぎ、椎茸を入れ２～３分程加熱する。 

③②にカレーを加え、うどんを入れてよく絡める。 

④グラタン皿を水でぬらし、③を盛り付けチーズをちらす。 

⑤オーブンまたはオーブントースターでチーズがとけて焼き色がつくまで加熱する。 

 

【一人当たりの栄養価】 

栄養価 
エネルギー たんぱく質 脂質 カルシウム 食塩相当量 

３９９kcal １７．２g １０．７g １１９mg ２．８g 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

ひとくちメモ 

○ 残りのカレーを活用します。さらに野菜やきのこ類を加えるのもおすすめです。 

○ お好みで、うどんは食べやすい長さに切ってもＯＫです。 

 


