
　

 

【 作り方 】 

               献立例 

    ☆トマト大豆カレー 

 

・豚挽肉      100ｇ 

・油         大さじ１ 

・生姜        適量 

・にんにく      適量 

・茹で大豆     １パック 

                    （缶でもよい） 

・玉ねぎ      １/２個 

・なす        １本 

・トマト       大３個 

・オクラ       １パック 

・カレー粉     小さじ１ 

・ケチャップ    大さじ２ 

・中濃ソース   大さじ１ 

・コンソメ     小さじ２/３ 

・食塩        適量 

・ごはん          茶碗３杯程度 

①生姜、にんにくはみじん切り、 

   玉ねぎ、なす、トマトは１センチ角切り、 

   オクラは小口切りにする。 

②油を熱し、生姜、にんにくを炒め、 

    香りが出てきたら豚挽肉をいれて炒める。 

③②にオクラ以外の野菜入れて炒め、Ａで 

    調味する。 

④茹で大豆とオクラを加えて煮込み、 

    とろみが出たら火をとめる。 

⑤ごはんにかけて完成。 

☆カレーは子供たちに人気の献立。茹で大豆、豚挽肉で手軽に作れます。 

★野菜から水分が出るので、水は加えなくてOK！ 

☆とろけるチーズをのせ、オーブンで焼いてドリアにしてもおいしい♪ 
 

トマト大豆カレーは＜主食＋主菜＞なので 

野菜が主のサラダや和え物、汁物を組み合わせて！ 

 

 

【 材料 】 大人2人分、こども１人分 

夏野菜をたっぷりと使って 

Ａ 

http://www.google.co.jp/imgres?sa=X&domains=city.suginami.tokyo.jp&hl=ja&biw=837&bih=444&tbm=isch&tbnid=xx1IzCBWyh9kmM:&imgrefurl=http://illpop.com/animal_a61.htm&docid=4QGG16B8eWi_wM&imgurl=http://illpop.com/img_illust/animal2/shrimp_a02.png&w=532&h=633&ei=ZRrWUuAqy6STBd_3gfAH&zoom=1&iact=rc&dur=470&page=1&start=0&ndsp=8&ved=0CFcQrQMwAA

