
●大豆
だいず

のキーマカレー
　「畑

はたけ

の肉
にく

」とも言
い

われる大豆
だ い ず

を使
つか

って作
つく

ります。水煮
み ず に

のものを使
つか

えば時短
じ た ん

になり、

お肉
にく

よりも安
やす

くまかなえる上
うえ

に、たんぱく質
しつ

や食物
しょくもつ

せんいもとれます！

夏
なつ

にはピーマン、トマト、ナスなどを入
い

れてもおいしいですよ。

材料　４人分

分
ぶん

　　量
りょう

150ｇ

1かけ

中
ちゅう

1個
こ

みじん切
ぎ

り

小
しょう

1本
ぽん

みじん切
ぎ

り

150ｇ 水分
すいぶん

を切
き

る

2.5かけ 溶
と

けやすいように刻
きざ

んでおく

小
こ

さじ2

1 材料
ざいりょう

を切
き

る。

2 豚肉
ぶたにく

ミンチとにんにくを中火
ちゅうび

で炒
いた

める。

3 肉
にく

に火
ひ

が通
とお

ったら（ピンク色
いろ

がなくなったら）

玉
たま

ねぎとにんじんを入
い

れて炒
いた

める。

4 野菜
や さ い

がしんなりしたら大豆
だ い ず

と調味料
ちょうみりょう

を入
い

れ、味
あじ

を整
ととの

えたら出来上
で き あ

がり。

※カレールウが溶
と

けにくい場合
ばあい

は少
すこ

し水分
すいぶん

を入
い

れる。

※調味料
ちょうみりょう

 を 入
い

れると焦
こ

げやすくなるので、最後
さいご

は弱火
よわび

にする。

切
き

　り　方
かた

　な　ど

豚肉
ぶたにく

ミンチ

にんにく

玉
たま

ねぎ

すりおろす(ﾁｭｰﾌﾞﾀｲﾌﾟは10㎝ほど)

にんじん

水
みず

煮
に

大豆
だ い ず

カレールウ

ケチャップ

材
ざい

　　  料
りょう

 　 　名
めい

おうちで


