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揚
あ

げのカレー炒
い た
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材料
ざいりょう

【４～５人分
にんぶん

】 

厚揚
あ つ あ

げ １５０ｇ サラダ油
あぶら

 適量
てきりょう

 

豚肉
ぶたにく

 ２００ｇ ジンジャーパウダー 少 々
しょうしょう

 

玉
たま

ねぎ １個
こ

 濃口
こいくち

醤油
しょうゆ

 大
おお

さじ１ 

人参
にんじん

 中
ちゅう

１/３本
ぽん

 酒
さけ

 大
おお

さじ１ 

青
あお

ねぎ ３本
ぼん

  カレー粉
こ

 適量
てきりょう

 

  こしょう 少 々
しょうしょう

 

  ごま油
あぶら

 少 々
しょうしょう

 

 

～作
つく

り方
かた

～ 

① 豚肉
ぶたにく

は食
た

べやすい大
おお

きさに切り、玉
たま

ねぎはスライス、人参
にんじん

はいちょう切
ぎ

り、青
あお

ねぎは小口
こ ぐ ち

切
ぎ

りに 

しておく。 

② 厚
あつ

揚
あ

げは食
た

べやすい大
おお

きさに切
き

り、さっとボイルし油
あぶら

抜
ぬ

きしておく。 

③ フライパンにサラダ油
あぶら

を熱
ねっ

し、豚肉
ぶたにく

とジンジャーパウダーを炒
いた

め、火
ひ

が通
とお

ったら玉
たま

ねぎ、人参
にんじん

、 

厚
あつ

揚
あ

げを加
くわ

える。 

④ 食材
しょくざい

に火
ひ

が通
とお

ったら、調味料
ちょうみりょう

A を加
くわ

え、さらに炒
いた

める。 

⑤ 最後
さ い ご

に青
あお

ねぎとごま油
あぶら

を入
い

れ、味
あじ

を調
ととの

えて仕上
し あ

げる。 

A 

厚
あつ

揚
あ

げは、木綿
も め ん

豆腐
ど う ふ

の水分
すいぶん

を切
き

って揚
あ

げたものです。 

豆腐
と う ふ

と比
くら

べて、たんぱく質
しつ

は１．６倍
ばい

、カルシウムは２倍
ばい

と、 

栄養価
えいようか

の高
たか

い食材
しょくざい

です。 

調理
ちょうり

しても崩
くず

れにくいので、炒
いた

め物
もの

だけでなく、汁物
しるもの

、煮物
に も の

にも

おすすめです。 


