
《下処理》 《作り方》

サラダ油 大さじ1/２

鶏もも肉 200g 一口大
★無糖ヨーグルト 大さじ2
★カレー粉 小さじ1
★ガラムマサラ 小さじ1
★酒 大さじ1
にんにく 1/2片 みじん切り

たまねぎ 1個 スライス
にんじん 1/2本 いちょう切り

じゃがいも 2個 ２㎝角切り

トマト １個 ２㎝角切り

水 適量
カレールウ 4人分
すりおろしりんご 大さじ1
コンソメ 小さじ1
ウスターソース 大さじ1/2
トマトケチャップ 大さじ1
いんげん ３本

《材料》　４人分

①鶏肉は一口大に切り、★の調味料に15分くらい漬け込
む。
②鍋にサラダ油を熱してにんにくを炒め①の鶏肉を加えて
よく炒める。
③②にたまねぎを加えてよく炒め、じゃがいもとにんじん
を加えてさらに炒める。
④水を加えてアクを取りながら煮る。
⑤トマト、すりおろしりんごを加えて具材に火が通った
ら、コンソメ、お好みのカレールウを加えて煮込み、最後
にソース、ケチャップ、下ゆでしたインゲンを加えて仕上
げる。
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水は、使用するカレールウによっ

て仕上がりのとろみが変わるため、

様子をみながら入れてください。


