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《 材料 》 3～4人前

・鶏肉(300g)位 一口サイズにカットして軽く塩コショウする。
・ジャガイモ 中2個
・人参 小1本 ※電子レンジ 600wで約2分加熱
・玉ねぎ 小1個 ・赤パプリカ 半分 ・シイタケ 5～6個
・グリーンカレースープ 250cc ・ココナッツミルク 400cc
・ナンプラー少々(無くても良い)

※基本的に、カットは好きな感じでして下さい。

《 作り方 》

①鍋に、油又はオリーブオイルを大スプーン1杯を入れ、中火で鶏肉を軽くソテーする。
②、①にココナッツミルク、グリンカレースープを入れ、玉ねぎ、ジャガイモ、人参、を入れて20分程
煮る。
③赤パプリカ、シイタケ、を加えて、更に10分ほど煮て仕上げにナンプラーを適量味見をしながら入れ
てください。
④飾り付け用に、カボチャのソテー(電子レンジで1分程加熱)をソテーオクラのボイルした物を彩りよく
盛り付ける。

『 コメント 』

ご飯などでも良いですが、市販のナンも美味しく召し上がれます。
材料の購入などははイオン、カルディなどを利用しています。
好きな野菜、例えば なす タケノコ ズッキーニ なども美味しいです。

また、お子様などの場合は、ココナッツミルクを多めに使用すれば美味しく頂けると思います。

グリーンカレーの作り方

特 集 . 摂 食 嚥 下 支 援 第 １ 弾

「ソフト食への挑戦」

料理長作☆
スパイシーで夏バテ防止 グリーンカレーの作り方

ホームぺージアドレス： https://www.seaside-hp.or.jp/

シーサイド病院・介護医療院
福岡市西区今津3810番地
TEL：092-806-7171
FAX：092-806-5021
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次のチェックリストでチェック！
質問事項 はい いいえ

半年前と比べて、堅いものが食べにくくなった 2 0

お茶や汁物でむせることがある 2 0

入れ歯を使用している （ ※ ） 2 0

口の渇きが気になる 1 0

半年前と比べて、外出の頻度が少なくなった 1 0

さきいか・たくあんくらいの堅さの食べ物が噛める 0 1

１日２回以上は歯を磨く 0 1

１年に１回以上は歯科医院を受診している 0 1

合計得点

合計得点 オーラルフレイルの危険性

０～２点 オーラルフレイルの危険性は低い

３点 オーラルフレイルの危険性あり

４点以上 オーラルフレイルの危険性が高い

（ ※ ）歯を失ってしまった場合、入れ歯などを適切に
使って、堅いものをしっかり食べる事が出来る
ように治療を受けることが大切です。

お茶ゼリー

ミキサー粥 CZ-Hi1.5ゼリー

試食サンプル


