
ヘルシードライカレー
材料 ４人分

高 野 豆 腐 1 枚

A 鶏 ひ き 肉 1 6 0 ｇ
カレー粉 小さじ 1

玉 ね ぎ 1 2 0 ｇ
パ プ リ カ 4 0 ｇ
おろししょうが 小さじ 1

おろしにんにく 小さじ1/2

カレー粉 大さじ 1

オリーブ油 小さじ 1

B く る み 4 0 ｇ
カ ッ ト ト マ ト 1 5 0 ｇ
水 5 0 ㎖
コンソメ顆粒 小さじ1

はちみつ 小さじ1

ウスターソース 小さじ1

①高野豆腐は水で戻し、５ミリ角に切る。玉ねぎは粗み
じん切り、パプリカは５ミリ角、くるみは粗く砕く。

②フライパンにオリーブ油小さじ1/2を熱し、玉ねぎと
にんにく、しょうがを入れ、弱火で３分ほど炒める。
高野豆腐とAを入れて中火でそぼろ状に炒め、カレー
粉とパプリカ、Bを加え、汁気がなくなるまで炒める。

③塩とこしょうで味を整える。 一人分
エネルギー
（kcal）

たんぱく質
（g）

Ｃａ
（mg）

塩分
（ｇ）

216 12.3 72 0.8


