
ホウレンソウのカレー 
エネルギー ： ６００kcal（１人分） 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 

 

 

 

＊作り方＊ 
①ホウレンソウを水でよく洗い、サッとゆがく。 

その後、冷水に入れ、水気をしっかり取って 

３ｃｍ程度に切り、トマトジュースと一緒にミキサーに 

かける。 

 

②玉ネギをみじん切りにし、バターをひいたフライパンで 

炒める。玉ネギの色がすき通ったら、合いびきミンチを 

入れ、塩、こしょう、すりおろしにんにく、生姜を加え、 

炒める。 

 

③スパイスとしてコリアンダー、クミン、ガラムマサラ、 

チリペッパー、ターメリックを加え、全体をよく混ぜる。 

なければ、カレー粉でもよい。 

 

④①のホウレンソウペーストとヨーグルトを加え、 

一煮立ちさせて出来上がり。 

＊材料と分量＊（分量は４人分です） 
ホウレンソウ    １束 

合びきミンチ        ３００ｇ 

塩                        少々 

こしょう                     少々 

にんにくすりおろし    １片 

生姜すりおろし    １片 

玉ネギ     １個 

トマトジュース       ４００ｃｃ 

ヨーグルト        ２００ｇ 

バター     ２０ｇ 

 

ターメリック   少々 

チリペッパー    小さじ１／２ 

コリアンダー    小さじ１／２ 

クミン        小さじ１ 

ガラムマサラ       小さじ２ 

（※無い場合はカレー粉         大さじ２） 

 

ご飯     お茶碗４杯分 
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