
 

 

 

 

 

 

●材料（４人分） 
豚ひき肉    ・・・２００ｇ 

 大豆ミート   ・・・３０ｇ 

 たまねぎ    ・・・１個 

 にんじん    ・・・１/２本  

 ピーマン    ・・・２個 

 トマト     ・・・１/２個  

 にんにく    ・・・３ｇ 

 カレールウ   ・・・４かけ 

トマトケチャップ・・・大さじ２ 

 ウスターソース ・・・大さじ１/２ 

 コンソメ    ・・・小さじ１ 
（固形１/２個） 

水       ・・・１００ｃｃ 

 脱脂粉乳    ・・・大さじ１ 

 （牛乳でも可）  

油       ・・・適宜   

  

●作り方 
① たまねぎ、にんじん、ピーマン、にんにくはみじん切

りにする。トマトは角切りにする。 

② 調味料 A を合わせておき、カレールウは刻んでおく。 

③ フライパンに油を熱してにんにくを炒め、豚ひき肉と

大豆ミートを加えてよく炒める。 

④ 火が通ったら、たまねぎ、にんじん、ピーマンを加え

さらによく炒める。 

⑤ トマト、調味料 A、水を加えてよく煮る。 

⑥ カレールウを加えて、とろみをつける。 

⑦ 最後に、大さじ１の水で溶いた脱脂粉乳を加えてでき

あがり。 

【キーマカレー】 

A 

【料理について】 

野菜やきのこなど苦手な食材をみじん切り

にして加えてもいいですね。 


