
那珂川町地域おこし協力隊 磯野勇さん考案レシピ 

 

猪スネ肉と季節野菜のスパイシーカレー 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

材料 
（４人分） 

材料名 分量 

猪スネ肉 

玉ネギ(みじん切り) 

トマトピューレ 

ターメリック 

オールスパイス 

クミン 

おろしニンニク 

おろしショウガ 

ローリエ 

サラダ油 

 

<カレールー> 

コスモ 直火焼中辛(市販) 

 

<季節野菜> 

なす(乱切り) 

パプリカ赤・黄(乱切り) 

ズッキーニ(乱切り) 

５００ｇ 

１個 

大５ 

大３ 

大３ 

大３ 

大１ 

大１ 

１枚 

適量 

 

 

１袋 

 

 

適量 

適量 

適量 

作り方 

【下処理】 

猪スネ肉は、食べやすい大きさに切り沸騰させた湯に入れ一度茹でこぼします。猪ス

ネ肉をザルに上げたら再び鍋に戻し入れ、水（肉が浸るぐらい）、ローリエを加え、

強火にかけます。沸騰したら中火にし、フタを少しずらして３０分ほど茹でます。茹

であがったら猪スネ肉と煮汁に分けておきます。 

 

① フライパンにサラダ油を入れ、みじん切りした玉ねぎを加えしんなりするぐらいまで

炒めたら水を１００ｍℓ入れて、おろしニンニク、おろしショウガを加え混ぜ合わせ

たら、トマトピューレ→ターメリック→オールスパイス→クミンパウダーの順に加え

混ぜ合わせておきます。 

② ①に茹で上がった猪スネ肉と茹で汁８００㏄を入れ３０分煮込みます。 

③ 煮込んでいる間に各野菜をカット、素揚げにして軽く塩を振っておきます。 

④ 火を止めてカレールーを加え、しっかり混ぜ合わせたら、火をつけ弱火で１０分煮込

みます。 

＊水分が少ない時は、茹で汁を適量入れて調整します。 

＊鍋底にあたりやすいので煮込み中は注意してください。 

⑤お皿に、ライス、カレー、最後に季節野菜をカレーの上にのせて完成です。 


