
ウィズブック保育園武蔵小山が考案した「鉄分たっぷり。鶏レバー入りキーマカレー」の

レシピを紹介しています。調理時間は３０分です。幼児１人あたりのエネルギーは、233

キロカロリー、炭水化物 33.9 グラム、タンパク質 8.6 グラム、脂質 7.3 グラム、食塩相当

量 0.2 グラムです。 

幼児１人分の材料は、ごはん４５グラム、鶏レバー10 グラム、豚ひき肉 30 グラム、にん

にく 0.1 グラム、しょうが 0.1 グラム、人参 20 グラム、たまねぎ 25 グラム、ピーマン８グ

ラム、カレー粉 0.4 グラム、薄力粉３グラム、油３グラム、ちゅうのうソース 0.8 グラム、

ケチャップ 1.2 グラム、コンソメ 0.2 グラム。 

下準備として、１．レバーを下ゆでし、中まで火が通ったら、フードプロセッサーでペー

スト状にする。２．野菜をすべてみじん切りにする。３．油、薄力粉を炒めカレー粉を加

えて、さらに炒めルーを作る。 

次に作り方です。１．鍋に油をひき、ニンニク・ショウガを炒め、香りが出たら豚ひき肉

を炒める、色が変わったら野菜・レバーを加える。2．全体に油がなじんだら、コンソメ・

ひたひたの水を加えて煮る。３．野菜が柔らかくなったらルーを加えて煮込む。４．ケチ

ャップ・ちゅうのうソースで味を整えて完成。 

栄養士の声 

健康ポイント：鶏レバーを使用しているので、鉄分をたくさん取り入れられます。 

工夫・こだわりポイント：レバーは下茹でして、ペーストにすることで臭みが減り、レバ

ーが苦手な方でも食べやすくなっています。 

 


