
 

  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

夏野菜キーマカレー 

瀬戸内市 健康づくり推進課 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

）園のおすすめレシピ 

 野菜はみじん切りチョッパーで切ると簡単です。 

１品で赤・黄・緑の食品がそろいます。 

【栄養価（1 人分）】 

エネルギー：４８２kcal 

たんぱく質：１７.６ｇ 

脂   質：１４.９ｇ 

炭 水 化 物：７７.３ｇ 

食塩相当量： １.７ｇ 

【材料（４人分）】 

ごはん   

豚ひき肉  

にんじん  

ピーマン 

なす 

玉ねぎ 

カットトマト缶 

カレー粉 

ケチャップ 

ウスターソース  

カレールー 

 

６００ｇ[１人１５０ｇ]

 ３００g 

１/２本(８０ｇ) 

大１個(３０ｇ) 

１本(１２０ｇ) 

１個(２００ｇ) 

４００ｇ 

小さじ１(２ｇ) 

大さじ１(１８ｇ) 

大さじ１(１８ｇ) 

 ３こ(５７ｇ) 

 

【下準備】 

〇に ん じ ん・・・粗いみじん切り 

〇ピ ー マ ン・・・粗いみじん切り 

〇な す・・・粗いみじん切り 

〇玉 ね ぎ・・・粗いみじん切り 

〇カレールー・・・刻む 

 

【作り方】 

① フライパンに豚肉、カレー粉を入れて火にかける。 

② 豚肉に火が通ったら、にんじん、ピーマン、なす、 

玉ねぎを加える。 

③ 玉ねぎがしんなりしてきたらトマト缶を加えて混ぜ、

ふたをして１５分程度煮る。 

④ 火を止め、ケチャップ、ウスターソース、カレールー

を加えて混ぜる。 

⑤ ルーが溶けたら中火で加熱する。 

⑥ ごはんにかける。 

バ 野 


