
【材料】 1人分

トマト 1個
鶏胸ひき肉 50g

酒･みりん 各小さじ2
カレー粉 小さじ1/2

ご飯 茶碗1杯分

①トマトは洗ってヘタをくり抜き、粗く

刻む。

②鍋に、鶏胸ひき肉･①･Aを入れ、火に

かけて菜箸でかき混ぜながら、汁気が

なくなるまで煮込む。

③ご飯を器に盛って②をのせる。

エネルギー
(kcal)

たん白質
(g)

ビタミンC
(㎎)

食物繊維
(g)

食塩
(g)

385 13.5 16 2.2 0.1

(１人分)

【作り方】

ひとこと

トマトの成分の

リコピンには、抗酸化

作用があり、動脈硬化や

がんの予防にも役立つと

されています。

トマトの酸味とカレー

のスパイシーさがよく

合います。

トマトのキーマカレー

出典：糸島市健康づくり課 管理栄養士
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【糸島市のホームページのご案内】管理栄養士のレシピが載っています。 糸島市 自宅で簡単料理🔍


