
 

 

 

 

 

苦手な野菜も食べられる！ ごはんに合う 簡単レシピです。 

朝食や休日の昼食にもおすすめ 「レンコンを使ったカレー」 もご紹介します！ 

 

 切り干し大根は煮物が定番ですが、サラ

ダにしてもおいしいです。ポリポリとした

食感とドレッシングが合います。からしを

アクセントに少々加えることで、減塩にも

なり、味も締まって食べやすくなります。 

レンコンの食感と豚ひき肉のうまみがカ

レー味に合います。お好みによって、牛ひき

肉や鶏ひき肉、合い挽き肉でも大丈夫です。

朝は食欲がない方も多いと思いますが、スパ

イス効果で食欲が沸きやすくなります。めん

つゆは３倍濃縮タイプの目安使用量なので、

濃度によって使用量を調整してください。 

献立例：ごはん 牛乳 シチュー 

切り干し大根のサラダ ゼリー 

献立例：シャキシャキレンコンの 

和風ドライカレー サラダ ヨーグルト 

※農林水産省 HP「ごはんにぴったりレシピ」より引用 


