
・キャベツ １００ｇ

・まいたけ ４０ｇ

・小松菜 ５０ｇ

・豚肉こま切れ １５０ｇ

・玉ねぎ １００ｇ

・トマト １００ｇ

・ごはん ３００ｇ

・しょうがすりおろし 小さじ２

・にんにくすりおろし 小さじ１

・粒マスタード 大さじ２

・中濃ソース 大さじ１

・砂糖    小さじ１.5

・カレー粉 大さじ１

・サラダ油 大さじ１

・塩 小さじ１/３

・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・

・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・

鍋にサラダ油と玉ねぎを入れ、色が変わるまで炒める。

1
キャベツと小松菜はザク切り、まいたけは食べやすい

大きさに分ける。トマトは角切り、玉ねぎはスライス、

豚肉は食べやすい大きさに切る。

・・・ 作り方 ・・・

エネルギー 509kcal / 塩分2.4ｇ

・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・

・・・ 材料 ２人分 ・・・

2

3

4

 

健康づくりレシピ 美唄市食生活改善推進協議会

キャベツのさっぱり
ポークカレー

今月のレシピの材料であるキャベツや玉ねぎは、消化

のよい野菜と言われています。生のまま食べるよりは、

加熱した料理の方が胃腸に負担がかかりません。トマ

トも皮を取り除くことで、消化がよくなります。

豚肉も脂身が多いものは消化が良くありませんので、

胃や腸が疲れている時は赤身がおすすめです。
A

B

②にトマトとAを加え中火にし、トマトをつぶしなが
ら炒め、ペースト状になったらカレー粉と塩を加え
さっと炒める。

③にキャベツ、小松菜、まいたけを加え、しんなり
したら豚肉を加えて色が変わるまで炒める。

水300ｍｌとＢを加えて混ぜ、煮立ったら蓋をして弱
火で10分ほど煮る。

5

・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・

② ③ ④

～ 胃や腸をいたわる野菜が主役のカレー ～
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