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被災時クッキングレシピ 
   

ポリ袋でウィンナーカレーライス №００１ 

 

 

材料（２人分） 
 

 

袋Ａ・・・30分 
ウィンナー・ 

ソーセージ 5-6本 

玉ねぎ  1/2個 

人参   1/2本 

ジャガイモ 1/2個 

カレールー 2人分 

水 300CC 

 

袋Ｂ・・・30分 

米 1.5合  

水 300CC  

   

  

 

 

 

作り方 

１） ポリ袋Ａに、1cm幅に切ったウィンナーソーセージ、くし切りした玉ねぎと 

やや小さめに乱切りした人参・ジャガイモを入れる 

２） ポリ袋Ａに、カレールーと水を加えて、よく混ぜ合わせる 

３） ポリ袋Ｂに、米と水を入れる 

４） ポリ袋ＡとＢを、袋の中の空気を抜いて、袋の上の方を輪ゴムで縛る 

５） 鍋（又はプライパン）のお湯が沸騰したらポリ袋Ａとポリ袋Ｂを入れて弱火にする 

６） 鍋がポコポコの状態を保ちながら、ポリ袋Ａ、ポリ袋Ｂを約 30分茹でる 

７） 茹で上がったらポリ袋Ａのカレーをよく振ってとろみを出す 

８） ポリ袋Ｂのご飯をお皿に盛り、ポリ袋Ａのカレーをかけて出来上がり 

 

ポイント  
・ お米は研がずにご飯を炊きます。無洗米でなくても匂い・味は大丈夫を体験する 

・ ポリ袋調理法は数人分の料理を一度に作ることができる 

・ ポリ袋調理法は主食のご飯と副食のカレーを一緒に作ることができる 

・ お米は長期保存が可能なので、備蓄品には最適 

・ ポリ袋をゆでる水は、飲めない水でも可能、また再利用が可能 

 

 

被災時クッキングレシピ 
   

ポリ袋で蒸しパン №００２ 

 
 

材料（２人分） 
 

袋Ａ・・・30分 
ホットケーキミックス 

100ｇ 

水      100cc 

 

※水の量はホットケー

キミックスの箱に記載

の牛乳の量 

 

 

 

 

 

 

 

  

 

 

 

作り方 

１） ポリ袋にホットケーキミックス粉を入れる 

２） ポリ袋に水 100ccを加えて上からよく揉んで混ぜ合わせる 

３） ポリ袋の空気を抜いて、袋の上の方を輪ゴムで縛る 

４） 鍋が沸騰したら、弱火にしてポリ袋を入れる 

５） 約 30分缶、鍋がポコポコの状態で茹でる 

６） 茹であがったら、お皿に盛り付けて冷まして出来上がり 

 

※ホットケーキミックスは牛乳と卵を入れるが、水だけで蒸しパンができる 

※お好みで、レーズン、カレー粉、味噌、粉チーズ、ツナなどを加える 

 

ポイント  
 

・ ポリ袋調理法は数人分の料理を一回で作ることができる 

・ ポリ袋調理法はコツをつかめば煮物料理や鍋物料理を作ることができる 

・ ポリ袋をゆでる水は、飲めない水でも可能で再利用も可能 

 


