クイック・ポテトカレーと飯ごうで炊くごはん

※下ごしらえをしておけば、ごはんを蒸らしている間にできてしまいます。

「クイック・ポテトカレー」
●　材料　（2人前）

	豚挽き肉　………　　100ｇ　

たまねぎ　………　1/2　個

ジャガイモ………　大1個

ピーマン　………　　１個

人参　　…………　1/2本
	カレー粉　………　大さじ１位

おろしニンニク…　小さじ１チューブ入り）

おろしショウガ…　小さじ１（チューブ入り）

塩、　　…………　小さじ1/2

油　　　…………　大さじ１


　　　　　　　　　　　　　　　　　　　

●　作り方

1 ジャガイモは1cm角に、にんじんは5ミリ角ほどのさいころ状に切っておく。
2 ピーマンは種を除いて乱切りに、ニンニク、ショウガ、タマネギはみじん切りにしておく。
3 大き目のコッフェルかフライパンに油大さじ1を入れ、ニンニク、ショウガ、タマネギを入れて、香りが立ったら豚挽き肉を加えてさらに炒めます。

※　タマネギがしんなりして少し茶色になるくらいまで炒めてください。それから豚ひき肉を入れるとおいしくなりますよ。
4 ③にジャガイモ、人参、ピーマンの順に入れて完全に火が通るまで炒める。人参が柔らかくなっていたら火は通っています。

· ジャガイモ、人参、ピーマンの順に入れます。ジャガイモを入れたらやや火が通ったかな、というまで炒めて人参を入れてください。持っていれば酒かワインを加えるとさらにおいしくなります。
· ④に分量の塩とカレー粉を加えて一炒めしたら出来上がり。ご飯と一緒に盛り合わせます。

· 好みの辛さにカレー粉を入れます。焦がさないよう、香りが良くなるまで1~2分炒めて出来上がり！辛さの増加にはマギーカレーリッチを入れるとコクがでます。市販のカレールウを使う場合はおろし金でおろしてから使います。
『ゴーカイで旨い！アウトドア料理　-子どもから大人まで大満足！大自然のなかで食べるおすすめレシピ-』より

	飯ごうで炊くごはん

※　1パトロール　6名　2合のお米を2つの飯ごうで炊いて分けると　一人100ｇのお米　一人当たりのカロリーは３５０キロカロリー

●　材料：4～5人分　　
米…飯ごうの下の目盛りまで。（約３　2/３カップ、飯ごうの中子で計ると2杯　【約2合＝300グラム】）

水
· 作り方

1 米を飯ごうに入れ3～4回洗う。

2 水を上の目盛りまで入れ（４　1/３カップ）、外蓋をして火にかける。（洗い立ての米のときは、上の目盛りより0,5ｃｍ上まで水を入れる。）

3 火かげんは、炎が飯ごうを平均に包むように注意する。

4 沸騰したら火を弱めてふきこぼれないようにし、10分間炊く。ちょっと開けてみて、ごはんの表面に小穴ができていれば良い。

5 外蓋の上から棒で叩いて、コツコツと音がしたら火からおろし、ふたを下にさかさまに置いて10分間蒸らす。

『自然とともに　ＯＵＴ　ＤＯＯＲ　ＣＯＯＫＩＮＧ』より


