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パワフルカレー
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栄養価計算 （１人分）

材　料

❶  玉ねぎ・にんじん・ピー
マン・なす・キャベツは
１cmの角切り、にんにく
はみじん切りにする

❷  きのこ類は石づきを除き食べやすい大きさに切り、
トマトは皮と種を取り、粗く切る

❸  にんにくを油で炒め香りがしてきたら、ミンチ・
玉ねぎ・にんじんを入れ、残りの野菜を加えて、
しんなりしたら水２カップを加えて煮込む

❹  大豆・カレールーを入れ、さらに煮込み、味を調
える

●野菜は季節のものなら何でもよい
●10種類以上入れるのがポイント

作り方

パワフルカレー（４人分）

●エネルギー/307（kcal）　●たんぱく質/16.0（g）　●脂質/16.9（g）　●食塩相当量/1.7（g）

●ゆで大豆…1.5カップ
●玉ねぎ…１個
●にんじん…1/2本
●ミンチ…80g
●なす…小１本
●きのこ類…100g
●キャベツ…小1/4個
●トマト…１個
●ピーマン…1/2個
●黄ピーマン…1/4個
●にんにく…１片
●カレールー…65g
●油…大さじ１


