
冬こそ、カレー！からだをととのえるワンプレートごはん
＜YouTubeライブ配信＆ホール観覧＞

さつまいもと豆のレンジカレー

ラムの赤ワイン煮込みカレー

白菜と黒ごまのサブジ

黒米ごはん

豆乳チャイ

2026.11.7
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料理研究家

キッコーマン ＫＣＣ食文化と料理の講習会



さつまいもと豆のレンジカレー

材料：2～3人分

ミックスビーンズ（ドライパック）・・・・・・・・・・・・

さつまいも・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・

玉ねぎ・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・

デルモンテ 完熟カットトマト・・・・・・・・・・

しょうが（すりおろし）・・・・・・・・・・・・・・

にんにく（すりおろし）・・・・・・・・・・・・・・

油・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・

カレー粉・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・

黒こしょう・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・

塩・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・

キッコーマン ＫＣＣ食文化と料理の講習会

100g

1/2本（約100g）

1/2個（約100g）

1/2パック（約200g）

小さじ1

小さじ1

大さじ2

小さじ2

小さじ1/2

小さじ1/4

＜つくり方＞

(1)玉ねぎは粗みじん切りにし、さつまいもは小さめのひと口大に切って水につける。

(2)耐熱ボウルに玉ねぎ、Aを加えてよく混ぜ合わせ、ラップをかけて電子レンジ（600W）で

5分加熱する。

(3)ボウルにミックスビーンズと水けをきったさつまいもを加えて混ぜ、再度ラップをかけて電子レン

ジで5分ほどしっかり味がなじむまで加熱する。塩（分量外）で味を調える。

2026.11.7 ヤミー 先生

A



ラムの赤ワイン煮込みカレー

材料：2～3人分

ラム肉・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・

塩・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・

こしょう・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・

小麦粉・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・

玉ねぎ・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・

マッシュルーム・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・

油・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・

バター・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・

小麦粉・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・

カレー粉・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・

マンズワイン・赤・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・

デルモンテ リコピンリッチ トマトケチャップ・・・・・・・・・

キッコーマン デリシャスソース ウスター・・・・・・・・・・・

水・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・

ローリエ・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・

仕上げ用バター・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・

キッコーマン ＫＣＣ食文化と料理の講習会

150g

小さじ1/4

少々

小さじ1

1/2個

4個

小さじ1

10g

大さじ1

小さじ2

100ml

大さじ2

大さじ1

100ml

1枚

10g

＜つくり方＞

(1)ラム肉はひと口大に切ってAをまぶす。玉ねぎ、マッシュルームは薄切りにする。

(2)フライパンに油を入れて中火にかけ、ラム肉をこんがりと焼いて取り出す。

(3)フライパンにバター10gを加えて、玉ねぎとマッシュルームを少し焦げ目がつくくらいまで

炒める。小麦粉大さじ1とカレー粉を加えて炒め合わせる。

(4)(3)に赤ワインを加えて煮立ったらラム肉を戻し入れ、Bを入れて混ぜ合わせ、ふたをして

弱火で10分ほど煮る。とろみがついたら仕上げ用バター10gを加えて混ぜ、味をみて

塩（分量外）で味を調える。

2026.11.7 ヤミー 先生

A

B



白菜と黒ごまのサブジ

材料：2～3人分

白菜・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・

しょうが・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・

油・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・

ブラウンマスタードシード・・・・・・・・・・・・・・・・

カレー粉・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・

黒ごま・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・

塩・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・

キッコーマン ＫＣＣ食文化と料理の講習会

1/4個

1かけ

大さじ1

小さじ1

小さじ2

小さじ1

小さじ1/2

＜つくり方＞

(1)白菜は縦半分に切ってから1cm幅に切る。しょうがはせん切りにする。

(2)フライパンに油を入れて中火にかけ、ブラウンマスタードシードを入れてパチパチとしてくるまで

熱する。

(3)(2)にしょうがを加えて香りが立ったら、白菜のかたい部分を加えて炒め、透明になってきた

ら葉の部分も加えてさっと炒める。

(4)カレー粉、黒ごま、塩を加えて炒め合わせ、ふたをして水分が出てやわらかくなるまで、

10分ほど蒸し煮にする。

2026.11.7 ヤミー 先生



黒米ごはん

材料：2合分

米・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・

黒米・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・

キッコーマン ＫＣＣ食文化と料理の講習会

2合

大さじ2

＜つくり方＞

米を洗ってざるに上げ、水けをきって炊飯器の内釜に入れる。黒米を加えて通常の水加減

にし、水大さじ1をプラスして通常通りに炊く。

2026.11.7 ヤミー 先生

豆乳チャイ

材料：2杯分（180ml）

しょうが・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・

シナモンスティック・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・

水・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・

紅茶・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・

砂糖・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・

キッコーマン おいしい無調整豆乳・・・・・・・・・・・

1かけ

1本

200ml

大さじ1（約6g） ※ティーバッグの場合3～4個

大さじ2

200ml

＜つくり方＞

(1)しょうがは薄切り、シナモンスティックは半分に折る。

(2)鍋に水を入れて中火にかけ温まってきたら、しょうがとシナモンスティックを加える。煮立ったら

火を弱めて1分ほど、しっかりと香りが出るまで煮る。

(3)紅茶を加えて2～3分ほど、茶葉がしっかり開いてしょうが、シナモンスティックも水分を含ん

でふっくらした感じになるまで煮る。

(4)砂糖、豆乳を加えて温まったら、茶こしでティーポットなどにこしながら入れる。カップに空気

を含ませながら注ぎ入れる。



2026.11.7 ヤミー 先生

キッコーマン ＫＣＣ食文化と料理の講習会



2026.11.7 ヤミー 先生

キッコーマン ＫＣＣ食文化と料理の講習会



＜書籍＞

「あすまるさんキッチン®️」名前の由来

「あす」＝アース（地球）、明日、未来
「まる」＝まるごと、OK、丸くおさまる、輪、和
「さん」＝太陽、燦々（さんさん・明るく光り輝く）、3人
「すまるさん」＝スマイル×3

2026.11.7 ヤミー 先生

キッコーマン ＫＣＣ食文化と料理の講習会
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