
カレー粉に含まれる主なスパイスと効能

○ジンジャー（生姜）
胃腸薬、発汗剤、食欲促進

○ターメリック（ウコン）
鎮痛、二日酔いなど

○コリアンダー
胃薬、かゆみ止めなど

○クローブ
消化機能促進、消炎など

提案者：栄養士　　　村上彩夏 ○シナモン、肉桂（にっけい）
胃の薬、風邪など

○ガーリック
肉や魚の臭みを消す力が強く、
食欲増進作用

○ナツメグ
胃の薬、下痢止めなど

○レッドペッパー
咳止めなど

○フェンネル
去痰、胃の薬など

これらがミックスされたカレー粉は
防腐効果、早い新陳代謝、食欲増進と
三拍子揃った夏にぴったりの食材です。

料理名     ドライカレー 

合挽き肉 ６０ｇ    

玉ねぎ  ３０ｇ 

人参   ３０ｇ 

にんにく  １ｇ 

バター   ３ｇ 

カレー粉  ７ｇ 

ケチャップ１２ｇ  

塩     0.5g 

こしょう  0.01ｇ 

①玉ねぎ、人参、にんにくはみじん切り、ピーマンはさいの目切りにする。 

②フライパンを火にかけ、バターを溶かし、にんにくを炒める。 

③にんにくの香りが立ってきたら、肉と玉ねぎ、人参を入れてよく炒める。 

④肉の色が変わり、野菜がしんなりしたら、カレー粉、ケチャップ、塩、 

 こしょうをふりかけ、全体に混ざるようにする。 

⑤コンソメと水を加えて煮込む。   

⑥汁気が減ってきたら出来上がり。 

⑦器に盛り付け、茹でておいたピーマンを飾って完成。 

栄養知識  カレー粉  

作り方 

材料 
（1人分） 




