
中
火
に
し
て
、

主
役
の
具
材
（
と
り
も
も
肉
）
と

水
を
入
れ
る

ベ
ー
ス
（
ヨ
ー
グ
ル
ト
）
を

入
れ
て
よ
く
混
ぜ
る
。

沸
騰
し
た
ら
弱
火
に
し
、

フ
タ
を
し
て
約
10
分
煮
込
む

最
後
に
も
う
一
度
塩
で

味
を
と
と
の
え
た
ら
完
成
！

塩
を
入
れ
る

タ
イ
ミ
ン
グ
は
２
回
で
す
！

私
の
レ
シ
ピ
で
は
、

ど
の
カ
レ
ー
も

こ
の
５
ス
テ
ッ
プ
の
流
れ
は

一
緒
で
す
！

中火

弱火
沸騰したら
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サ
ラ
ダ
油
を
ひ
き
、

強
火
で
玉
ね
ぎ
・

に
ん
に
く
・
し
ょ
う
が
を

約
10
分
炒
め
る

玉
ね
ぎ
が
こ
げ
茶
色
に

な
る
ま
で
！

ト
マ
ト
を
入
れ
て

約
２
分
炒
め
る

ト
マ
ト
は
木
べ
ら
で

実
を
つ
ぶ
し
て

ペ
ー
ス
ト
状
に
す
る

弱
火
に
し
て
、

３
つ
の
ス
パ
イ
ス
と
塩
を

各
小
さ
じ
１
入
れ
て

約
１
分
炒
め
る

ス
パ
イ
ス
は

こ
げ
や
す
い
の
で
注
意
！

これだけ覚える基本の５ステップ

強火

弱火
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冬はスパイスカレーで温まろう！
旬の大根の甘さがカレーにピッタリ！

牛肉…200g
大根…おわん一杯分 

（牛ばら薄切り肉 ）

（いちょう切り）
主役

基
本
の
３
つ
各小さじ1杯

・クミン
・コリアンダー
・ターメリック

生クリーム（植物性・低脂肪）
　　　　　　…100cc

ベース

スパイス

持�ていた
ら

ホールスパイス

＊レシピ作成 ： 印度カリー子

ワンポイントアドバイス

ふつうの生クリームだと少し
脂質が多いので、半分くらい
から少しずつ足すと良い。

仕上げに黒胡椒を振ると美味しい。

牛肉とクリームの優しい味わいに香るスパイス
でほっこり

（
　
　
　

）

（生
ク
リ
ー
ム
）

中
火
に
し
て
、

主
役
の
具
材
（
と
り
も
も
肉
）
と

水
を
入
れ
る

ベ
ー
ス
（
ヨ
ー
グ
ル
ト
）
を

入
れ
て
よ
く
混
ぜ
る
。

沸
騰
し
た
ら
弱
火
に
し
、

フ
タ
を
し
て
約
10
分
煮
込
む

最
後
に
も
う
一
度
塩
で

味
を
と
と
の
え
た
ら
完
成
！

塩
を
入
れ
る

タ
イ
ミ
ン
グ
は
２
回
で
す
！

私
の
レ
シ
ピ
で
は
、

ど
の
カ
レ
ー
も

こ
の
５
ス
テ
ッ
プ
の
流
れ
は

一
緒
で
す
！

中火

弱火
沸騰したら
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火
に
し
て
、

主
役
の
具
材
（
と
り
も
も
肉
）
と

水
を
入
れ
る

ベ
ー
ス
（
ヨ
ー
グ
ル
ト
）
を

入
れ
て
よ
く
混
ぜ
る
。

沸
騰
し
た
ら
弱
火
に
し
、

フ
タ
を
し
て
約
10
分
煮
込
む

最
後
に
も
う
一
度
塩
で

味
を
と
と
の
え
た
ら
完
成
！

塩
を
入
れ
る

タ
イ
ミ
ン
グ
は
２
回
で
す
！

私
の
レ
シ
ピ
で
は
、

ど
の
カ
レ
ー
も

こ
の
５
ス
テ
ッ
プ
の
流
れ
は

一
緒
で
す
！

中火

弱火
沸騰したら
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いちょう切り
にした大根

牛ばら薄切り肉　200g

（使い方はP90参照）

★ホールスパイスを使う場合は、P90を参考にしてね！

・カルダモン
・クローブ
・シナモン

牛
肉

大
根

5
生クリーム

100cc

5

牛肉と大根のコルマカレーの作り方！
牛肉と大根のコルマカレー

（2人前）


