
温かいご飯 2杯（茶碗）(280g)

（１）ブロッコリーは小房と茎に分け、茎は皮のかたい部分をむき、すべ
て粗みじん切りにする。玉ねぎ、にんにく、しょうがはみじん切りにす
る。

（２）フライパンにオリーブオイルを熱し、（１）のにんにく・しょうが・玉ね
ぎを入れて弱火で炒める。玉ねぎがしんなりしたら、ひき肉を加えて色
が変わるまで炒める。

（３）（１）のブロッコリーを加え、フタをして時々混ぜながら２～３分炒め
てＡを加え、全体がなじむまで炒め合わせる。

（４）器にご飯を盛り、（３）をかける。

Ａ 「瀬戸のほんじお®」 ひとつまみ

「AJINOMOTO オリーブオイル」 大さじ1

大さじ1

Ａ カレー粉 大さじ1

Ａ 「味の素KKコンソメ」顆粒タイプ 小さじ1

「味の素KKコンソメ」顆粒タイプ

じっくり煮込んだお肉と香味野菜のコクが

ギュッと詰まった洋風スープの素です。お好み

の肉や野菜と一緒に煮るだけで、いつものスー

プや煮込み料理などが、一層おいしくなりま

す。

「瀬戸のほんじお®」１ｋｇ袋

瀬戸内・備前岡山の海水のみを使用して作られ

た国産原料１００％のあら塩です。

塩味がほどよく、まろやかな味わいですので、

漬け物や焼き魚、おにぎりなど、お料理や素材

の味をよりいっそう引き立てます。

ブロッコリー 1個(200g)

合いびき肉 120g

玉ねぎ 1/2個(100g)

にんにく 1かけ(8g)

1人分

2人分

コリコリ茎入りブロッコリーのドライカレー

調理時間：15分

ブロッコリーの茎で食べ応えアップ！お肉も野菜もしっかり食べられる嬉しい一皿です。

しょうが 1かけ(12g)

Ａ トマトケチャップ 大さじ2

Ａ ウスターソース

エネルギー たんぱく質 塩分 野菜摂取量

533kcal 20.9g 2.4g 156g


