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「岩沼市いざという時に役立つ料理レシピ集」からおすすめのレシピを１品紹介 

 

 

 

カ レ ー 煮 込 み う ど ん 

 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

                               

 

材料（２人分） 

ゆでうどん ２玉、コンビーフ 1/2 缶(50ｇ) 

じゃが芋 小１個(100g)、人参 小 1/3 本(50ｇ)

長ねぎ 20ｇ、玉ねぎ 中 1/4 個(50ｇ) 

麺つゆ(３倍濃縮) 小さじ 2(10 ㏄) 

水 ４カップ(800cc)、カレールウ ２個(40ｇ) 

作り方 

１ 野菜や芋は食べやすい大きさに切る。 

２ 鍋に麺つゆと水を入れ、１とコンビーフを加

えてやわらかく煮る。 

３ 一度火を消し、カレールウを入れてとかし、

うどんを加えてとろみがつくまで煮込む。 

 

◆１人分 エネルギー448 ｷﾛｶﾛﾘｰ、たんぱく質 13.4g 

１品でバランスアップメニュー 

・カレーなどのスパイスは食欲のない時におす 

すめです 

・うどんのかわりに、ご飯を入れたカレーおじや 

もおすすめです。 

 


