
 

 

材料 

 A                            ☆ オリーブ油で  ①を炒め              
クミンシード       小さじ２                                           
カルダモンパウダー  小さじ 1/2            ②を炒め Aを加えてよく炒める。 
クローブパウダー      〃              
シナモンパウダー   小さじ２              Ｂと③を加えて ④を木べらで 

 B  カレー粉       小さじ１                 つぶしながら ⑤を加える。 

      カイエンペッパー       小さじ 1/2             ⑥＋⑦＋⑧を入れてあくを 

  ①玉ねぎ   １こ                         取りながら煮る。 

② にんにく  1片   みじん切り              ほうれん草を加えて、塩コショウで 

    しょうが  １片                        味を調える。 

  ③ 塩     小さじ１ 

  ④ ホールトマト缶  （水煮）４００ｇ 

  ⑤ 鶏もも肉    ３２０ｇ  １口大に切って  

     塩コショウしてヨーグルト大さじ３まぶし           

     しばらくおく。 

⑥ 水  ２００ｃｃ   

⑦ チキンブイヨン ２ケ、 ウスターソース 大さじ３ 

⑧ ゆで豆 １２０ｇ、  ほうれん草 1/2 茹でて２ｃｍに切る                                                                                                                   

 

 

 

                 作り方 

６ 月 の レ シ ピ 

 

 

２０１８ 

 

 ●豆とチキンの薬膳カレー  （４人分） 

す 

コールスロー （4人分） 

（材料）                （作り方） 

キャベツ１００ｇ人参１０ｇ玉ねぎ 1/8個     ① キャベツ、人参は千切り、 

塩 少々、◆（砂糖 少々、 酢 大さじ 1/2,     玉ねぎはうす切りにする。 

サラダ油 1/2, こしょう 少々）        ② ボールに①を入れ 塩を振り 

                     混ぜて◆を加えてよく混ぜる。 

 

 


