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カ
リ
フ
ラ
ワ
ー
は
キ
ャ
ベ
ツ
や
ダ
イ
コ

ン
と
同
じ
ア
ブ
ラ
ナ
科
の
野
菜
で
す
。私

た
ち
が
普
段
食
べ
て
い
る
白
い
部
分
は

花
の
つ
ぼ
み
で
す
。

カ
リ
フ
ラ
ワ
ー
を
ゆ
で
る
と
き
、小
麦

粉
と
酢
、さ
ら
に
食
塩
を
入
れ
る
と
良
い

と
さ
れ
て
い
ま
す
。小
麦
粉
は
あ
く
の
成

分
を
吸
着
し
て
く
れ
ま
す
。
さ
ら
に
小

麦
粉
を
入
れ
る
こ
と
で
沸
点
が
高
く
な

る
た
め
早
く
ゆ
で
上
が
り
、ビ
タ
ミ
ン
C

の
流
出
を
抑
え
て
く
れ
ま
す
。ま
た
、カ

リ
フ
ラ
ワ
ー
の
薄
い
色
は
フ
ラ
ボ
ノ
イ
ド

カ
リ
フ
ラ
ワ
ー

と
い
う
色
素
で
す
。こ
の
フ
ラ
ボ
ノ
イ
ド

は
酸
性
の
と
き
に
白
い
色
に
な
る
の
で
、

レ
モ
ン
汁
や
食
酢
を
入
れ
て
、ゆ
で
水
を

酸
性
に
し
て
お
く
と
、き
れ
い
な
白
色
に

仕
上
が
り
ま
す
。さ
ら
に
、食
酢
に
は
野

菜
を
軟
ら
か
く
す
る
の
を
邪
魔
す
る
働

き
が
あ
る
の
で
、そ
の
働
き
を
抑
え
て
く

れ
る
食
塩
を
加
え
ま
す
。

こ
の
よ
う
に
、カ
リ
フ
ラ
ワ
ー
は
下
ゆ

で
し
て
あ
く
抜
き
を
し
な
い
と
食
べ
ら
れ

な
い
と
思
わ
れ
が
ち
で
す
が
、実
は
生
で

食
べ
る
こ
と
も
で
き
ま
す
。あ
く
は
主
に

ク
ロ
ロ
ゲ
ン
酸
と
い
う
も
の
で
す
。こ
れ

は
ゴ
ボ
ウ
に
含
ま
れ
る
あ
く
と
同
じ
成

分
で
、空
気
に
触
れ
る
と
茶
色
く
褐
変

し
て
し
ま
い
ま
す
が
、抗
酸
化
作
用
が
あ

り
、が
ん
や
糖
尿
病
、老
化
予
防
に
も
効

果
が
あ
る
と
い
わ
れ
て
い
ま
す
。

さ
ら
に
、カ
リ
フ
ラ
ワ
ー
は
と
て
も
ビ

タ
ミ
ン
C
を
多
く
含
む
野
菜
で
す
。
ゆ

で
た
カ
リ
フ
ラ
ワ
ー
だ
と
、100
g
当
た
り

53
㎎
、生
だ
と
100
g
当
た
り
81
㎎
含
ま
れ

て
い
ま
す
。
こ
れ
は
、ト
マ
ト
や
ピ
ー
マ

ン
よ
り
も
多
く
含
ま
れ
野
菜
の
中
で
も

上
位
の
含
有
量
で
す
。
成
人
の
大
人
が

1
日
に
必
要
な
ビ
タ
ミ
ン
C
は
約
100
㎎
。

カ
リ
フ
ラ
ワ
ー
が
1
房
250
g
ぐ
ら
い
だ
と

す
る
と
、カ
リ
フ
ラ
ワ
ー
を
半
分
食
べ
る

だ
け
で
1
日
に
必
要
な
ビ
タ
ミ
ン
C
が

摂
取
で
き
て
し
ま
う
の
で
す
。

ド
レ
ッ
シ
ン
グ
に
お
酢
を
使
え
ば
変
色

を
防
ぐ
こ
と
も
で
き
ま
す
。
新
鮮
な
物

を
軽
く
水
に
さ
ら
し
、薄
く
ス
ラ
イ
ス
し

て
サ
ラ
ダ
や
マ
リ
ネ
に
し
て
み
て
は
い
か

が
で
し
ょ
う
か
。生
で
食
べ
る
野
菜
と
し

て
も
定
番
に
な
る
と
う
れ
し
い
で
す
。

カリフラワー……………………400g（正味200g）
ピーマン… ………………………………… 2個
豚ばら肉（薄切り）… ………………………100g 
		  カレー粉… ………………………小さじ1/2

A	
	 塩…………………………………小さじ1/6
		  こしょう…………………………………少々
		  酒……………………………………大さじ1

Recipe カリフラワーと豚肉のカレー炒め
調理時間

15分
材料（2人分）

作り方（1人分212kcal）

1		カリフラワーは小房に分けて、熱湯で
硬めにゆで、よく水気を切ります。

2	ピーマンは種を取って太めの細切り
にします。 

3	豚肉は3㎝長さに切ります。

4	フライパンに肉を入れ、弱火で脂が
出てカリカリになるまで炒めます。脂
が多ければ、ペーパーなどで拭き取り
（脂大さじ1/2ほどを残す）、ピーマ
ン、カリフラワーを加えて炒めます。A
を加えて炒め、火を止めます。


