
いつものカレーとはちょっと違う、食感がたのしめるドライカレーのレシピを紹介します。たけのこのコリコリした歯ごたえと野菜の旨味を引き立てる甘辛カレーが相性抜群。お腹と心を満たして、明るく元気に過ごしましょう。

［レシピ考案・監修］ 管理栄養士 柴田 真希

1
たけのこを1cm角に切り、玉ねぎ
はみじん切りにする。アスパラガ
スは下の部分の皮をピーラーで
むき、2cmくらいの長さに切る。
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出典：全国健康保険協会「協会けんぽ」

材料（2人分）
カロリー（1人分）：439kcal　塩分（1人分）：1.9g

           

たけのこの食感がアクセント
ルーを使わないオリジナルカレー

A

B

カレー粉……………………… 大さじ1
　ケチャップ ………………… 大さじ1
　味噌………………………… 大さじ1
　塩…………………………………少々
雑穀ごはん………………………… 2杯
※雑穀ごはんは白米などでも代用可。

鶏ひき肉…………………………100g
たけのこ（茹）……………………100g
玉ねぎ………………… 1/2個（100g）
アスパラガス………………2本（40g）
　オリーブオイル …………大さじ1/2
　にんにく（すりおろし）… 大さじ1/2
　しょうが（すりおろし）… 大さじ1/2

フライパンに A を入れて弱火にかけ、
良い香りがしてきたらそこに玉ねぎを
入れて炒める。玉ねぎが透明になった
らひき肉を加え、火が通ったらたけの
ことアスパラガスも加えて炒める。

全体に火が通ったらカレー粉を加
えてまんべんなく行き渡らせ、B
を加えて味を調える。器に雑穀ご
はんとカレーを盛りつける。

こころと
からだを健やかに
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