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バーナー２つで��とカレーづくりを同�に⾏います。

コッフェル（⼤）１つで２��の��が可�なので、２

�１�で�理を⾏うとバーナー３つで�理可�です。

指�のポイント

野�

�事

45

２�〜

ごはん

�を

つかう

パッククッキングとは、耐�性のポリ�に�材を�れ、�のまま�で湯せんする�理�です。

��の�品が使えること、��に使った�が�れないので再利⽤できること、�に�れたまま

��によそえば��が�れない、などのメリットがあります。（�⽤��林��省HP）

材料１��

さばっとまとめて

 �味しくいただく

  サバトマカレー

ポリ�を活⽤してコッフェルでご�

を�いてみよう�

災�時にも�立つパッククッキング

が体�できます。お⽶が�げ付くこ

とがないので洗い物もラクチン�

□�洗⽶

□サバの�煮��

□トマトの�煮��

□⽟ねぎ

□ブナシメジ

□カレー粉

 

1�  
1 / 2� ( 1 0 0 g )
1 / 2� ( 2 0 0 g )
1 / 2個
1 / 2�
⼩さじ１

＜��＞

耐�性のポリ�に⽶１�と�200ccを�れ、しっかり�
気を抜き輪ゴムで封をして、10�ほど��させる。

1.

コッフェル（⼤）に⽶の�ったポリ�を�れ、1/2�度
の�（�量�）を�れて、輪ゴムを�の�に�して�を

してお湯を�かす。※ポリ�が�につくと�けるので�
�。

2.

��したら��にし、20�間��する。※�きこぼれな
いようにトマト�を�の上に乗せると良い。

3.

20��に�を�り�し、コッフェル（⼩）に�れて�を
して１０�ほど�らしておく。

4.

＜カレーづくり＞

⽟ねぎはざく切り、ブナシメジは⼩�に�けておく。1.
フライパンを�してオリーブオイルを�れ、⽟ねぎとブ

ナシメジをしんなりするまで�める。

2.

トマト�とサバ�を汁ごと�え、カレー粉、おろしニン

ニク、コンソメ、黒コショウ、�100ccを�えてそのま
ま７〜８�煮�み、とろみがついたら�を⽌める。

3.

イタリアンパセリをみじん切りにしておく。4.
フライパンのカレーの�を�せ、ご�をよそい、イタリ

アンパセリと粉チーズをふりかけてできあがり。

5.

□顆粒コンソメ

□おろしニンニク

□黒コショウ

□オリーブオイル

□粉チーズ

□�

⼤さじ1 / 2
⼩さじ１

�量

⼤さじ１

�量

3 0 0 c c
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