
ト マ ト いっ ぱ い   
夏 カ レー   

  

調 理 時 間 ︓ 15 分   

分 量 ︓ 2 ⼈ 分   

材 料   
● ト マ ト   ⼤ 2 〜 3 個 （ 400g ）   

● 豚 ミ ン チ ⾁   200g   

● ⽟ ね ぎ   1 個 （ 200g ）   

● 枝 ⾖ む き み   25g   

● オ リー ブ オ イ ル   ⼤ さ じ 1   

● ⽩ ワ イ ン （無 け れ ば 酒）   ⼤ さ じ 2   

● ニ ン ニ ク   1 ⽚   

● ⽣ 姜   1 ⽚   

● カ レー 粉   ⼤ さ じ 1   

● ◆ は ち み つ   ⼤ さ じ 1   

● ◆ 塩   ⼩ さ じ 1   

● ◆ 醤 油   ⼩ さ じ 1   

● 温 か い ご 飯   適 量   

作 り ⽅   
1. ニ ン ニ ク・ ⽣ 姜 は み じ ん 切 り、 ⽟ ね ぎ は 
粗 み じ ん 切 り に す る。 ト マ ト は 粗 く 刻 
む。   

2. フ ラ イ パ ン に オ リー ブ オ イ ル と み じ ん に 
切っ た ニ ン ニ ク と ⽣ 姜 を ⼊ れ、 中 ⽕ に か 
け る。 ニ ン ニ ク の ⾹ り が 出 て き た ら ⽟ ね 
ぎ と 塩 ⼩ さ じ 1/2 （分 量 外） を 加 え、 炒 
め る。   

3. 2 の ⽟ ね ぎ が し ん な り し て き た ら 豚 ミ ン 
チ を 加 え て 炒 め る。 ⾁ に ⽕ が ⼊っ た ら カ 
レー 粉 を 加 え て 炒 め る。   

4. ト マ ト・ 枝 ⾖・ ⽩ ワ イ ン を 加 え て 蓋 を し 
5 分 間 中 ⽕ で 煮 る。   

5. ◆ を 加 え て ひ と 混 ぜ し た ら 完 成。   

  

ワ ン ポ イ ン ト ア ド バ イ ス   

  

・ カ レー 粉 の 量 で ⾟ さ は 調 整 し ま しょ う。   

・ ト マ ト の ⽪ が 気 に な る ⽅ は 少 し ⼩ さ め に 
切 る と ⼝ 当 た り が 良 い で す。   

  

  


