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カロリー

545.5
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調理時間

約15分

※写真はイメージです。



【作り方】 
❶.玉ねぎは薄切りにする。唐揚げ用とり肉と玉ねぎを耐熱容器に入れ、Aをまぶす。
❷.①に牛乳を加えてしっかりと混ぜる。
❸.耐熱容器の両端に隙間が空くようにラップをし、600Wの電子レンジで3分加熱して一度取り出す。
    全体をしっかり混ぜ合わせたら再び3分加熱する。
❹.とろみがついたら塩で味を調える。ごはんと一緒に器に盛り付けて、パセリを飾る。

【材料2人分】 
薄力粉・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・大さじ1・1/2
カレー粉・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・ 小さじ1/2
砂糖・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・小さじ1/2
すりおろししょうが・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・2ｃｍ
塩・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・適量

ごはん・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・300ｇ
唐揚げ用とり肉・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・150g 
玉ねぎ・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・1/4個
牛乳・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・200㎖
ドライパセリや生パセリ・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・適量

A

2025.08.02②※調理時間は目安です。　※ご利用の調理器具等により加熱時間は異なります。

※写真はイメージです。

レンジで♪
こく旨ミルクカレー
●調理時間/約15分 ●カロリー/545.5kcal（１人あたり）


