
動物性たんぱく質やビタミンCには鉄の吸収
を助ける働きがあるため、肉や魚、野菜をバ
ランスよく食べることがおすすめです。

材料　(２人分)
たまねぎ…1/2個(約100g)
じゃがいも…1/2個(約80g)
にんじん…1/2本(約80g)
鶏もも肉…80g
油…6ｇ（大さじ1/2）
カレールー…40ｇ（約2かけ）
バター…4ｇ（小さじ1）
味噌…10ｇ（大さじ1/2弱）
水…200cc

つくね棒･･･1本（60ｇ）
とろけるチーズ…大さじ1（8ｇ）

☆奥美濃カレー定義☆
　岐阜県郡上市で生産されている食材
や天然水を使用し、隠し味として郡上
市特産の郡上味噌を使用したカレー。

栄養価（1人分）　カレールーのみ
エネルギー　　
たんぱく質　   　　
脂質　            　　
炭水化物　     　　 
食塩相当量        　　

①鶏肉、たまねぎ、じゃがいも、にんじんは食べやすい大きさに切る。
②中火で熱した鍋で油を入れ、たまねぎを炒める。
③たまねぎがしんなりしてきたら鶏肉とにんじん、じゃがいもを加えて炒め合わせる。
④肉の色が変わってきたら鍋に水を加えて煮る。アクが出てきたらアクを取る。
⑤カレールー、バター、味噌を溶かし煮込む。
⑥つくね棒にとろけるチーズをかけて加熱する。ご飯に盛り付けて上からルーをかけて
完成。
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307kcal　
9.9g

18.9g　
23.9g

1.5g

☆奥美濃カレーひっちゃく棒☆
　「ひっちゃく」とは郡上の方言で
『たまたま』を意味し、カレー職人
がたまたま閃いて出来たメニューだ
そう。
　ひっちゃく棒は竹串にご飯を練り
つけ、その上から豚バラ肉を巻いた
もので、人気のB級グルメです。

※写真はひっちゃく棒をつくね棒でアレン
ジした物です。

　※ご飯は200ｇで　312kcalです。
　※つくね棒+とろけるチーズで、
　　　150kcalです。


