
もっと野菜を食べよう

～健康かわにし２１～

◇◆里いものカレーそぼろ◆◇

１人分エネルギー：１５９kcal
塩分：０．５ｇ

＜材料：４人分＞

里いも・・・・・１０個

人参・・・・・・１/２本
豚ひき肉・・・・１００ｇ

にんにく・・・・１片

サラダ油・・・・小さじ１

カレー粉・・・・小さじ１

水・・・・・・・１５０ｍｌ

◆しょうゆ・・・小さじ２

◆砂糖・・・・・小さじ２

＜作り方＞

① 里いもは皮をむき、半分に切る。（大きい場合は、４等分）

② 人参は乱切りにする。

③ にんにくはすりおろしておく。

④ 鍋にサラダ油を熱し、にんにく、豚ひき肉を入れて炒める。

カレー粉も加えて炒める。

⑤ 里いも、人参も炒め、水を加えて煮込む。

⑥ ◆を加えて煮込む。
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