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基本スパイス
P24の分量と同じ

作り方

作り方

材料 （3～4人分）

材料 （3～4人分）

おうちポークカレー
本場のスパイス使いで作る日本人好みのカレー

しっかり煮詰めて
リッチにいこう！

トッピングの青ねぎが
さらに和風感を高める！

❶肉の余分な脂を取り、3cm角ほどに切り分ける。ケチャッ
プ、ターメリック小さじ1/3を入れてよく混ぜ、30分以上寝か
せる。
❷肉の脂をじっくりと炒める。油を抽出できたら脂の片を取り
出し、サラダ油を加えてフェヌグリークを熱し、やや色づき出
したら薄切りにしたたまねぎを炒める。
❸たまねぎが薄茶色になったら、ペーストにしたトマト、すりおろ
したにんにく、しょうがを加える。
❹全体がまとまってきたら火を止め、少し冷ましたらフードプロ
セッサーなどにかけ、なめらかにする。

❺再び鍋に戻したら火にかけ、すべてのスパイスとAを入れて
混ぜる。

❻①を加えてよく混ぜ、水を2～3回に分けてゆっくりと加え、
さらに煮込む。
❼ぐつぐつしてきたら、一口大に切ったじゃがいもとにんじんを
加え、さらに煮込む

❽表面に油が浮いてきたら、塩で味を調える。

❶肉の余分な脂を取り、3㎝角ほどに切り分ける。酢、ターメリック小さじ1/3を入れてよく
混ぜ、30分以上寝かせる。
❷肉の脂をじっくりと炒める。油を抽出できたら脂の片を取り出し、サラダ油を加えて、薄
切りにしたたまねぎを飴色になるまで炒める。

❸すりおろしたにんにく、しょうが、ペーストにしたトマトを加えて炒める。
❹全体がまとまってきたら、すべてのスパイスと塩を入れる。
❺①を加えてよく混ぜ、水を2～3回に分けてゆっくりと加え、さらに煮込む。
❻表面に油が浮いてきたら、塩で味を調える。

豚肩肉……300g
たまねぎ……大1個（約300g）
トマトの水煮……200g
じゃがいも……2個
にんじん……1/2本
にんにく……1片
しょうが……1片
ケチャップ……大さじ1
　　和風だしの素……小さじ1/2
　　しょう油……小さじ1
　　塩……適量
　　　　　（調味料を入れるので
　　　　　最後に調整）
サラダ油……大さじ1　　
水……400～600㎖（好みで調整）
青ねぎ……適宜

豚肩肉……400g
たまねぎ……大1個（約400g）
トマトの水煮……300g
にんにく……1片
しょうが……1片
酢……大さじ1
塩……小さじ1～1.5
サラダ油……大さじ1～1.5
水……400～600㎖（好みで調整）
三つ葉の茎……適宜

クミン コリアンダー

スパイスの分量（3～4人分）

日本人が追い求める「お母さん」が作ったようなカレー。じゃがいも、にんじんなどの
具材がその印象を後押ししています。

多めのたまねぎとトマトを煮詰めて、よりリッチな味わいに。たまねぎが甘みと深みを、
トマトが酸味を強調して全体を盛り上げています。
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表面に油が浮いてきたら、塩で味を調える。お好
みで、仕上げにガラムマサラを加える。

水を3回に分けてゆっくりと加え、さらに煮込む。 ①を加えてよく混ぜ、表面の色が変わるくらいまで
炒める。

味を調える 水を加える 豚肩肉を加える7 6 5

加熱して全体がまとまってきたら、すべてのスパイスと塩
を入れて混ぜる。

スパイスと塩を入れる4

肉の脂を炒めて油を抽出したら、サラダ油を加え、たま
ねぎの薄切りを薄茶色になるまで炒め、ペーストにした
トマトを加える。

たまねぎとトマトを炒める2

すりおろしたにんにく、しょうがを加えてさらに炒める。

にんにくとしょうがを加える3

肉の余分な脂を取り、3㎝角ほどに切り分ける。ヨーグル
ト、ターメリック小さじ1/3を入れてよく混ぜ、30分以上寝
かせる。

豚肩肉をマリネする1

豚肩肉……400g
たまねぎ……大1個（約300g）
トマトの水煮……200g
ヨーグルト……70g
にんにく……1片
しょうが……1片
塩……小さじ1～1.5
サラダ油……大さじ1～1.5
水……600㎖（好みで調整）
スペアミント……適宜
P24の基本のスパイス

さわやかなミントが
味を広げてくれる！

ラードのコクと対抗するため、トッピング
のフレッシュハーブは清涼感のあるミン
トがベスト。日本のスーパーで売られて
いるミントはほとんどがスペアミントです
が、ペパーミントがもし見つかったなら、
そっちが断然おすすめです。
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ポークマサラ
ヨーグルトのマリネでお肉やわらか！

スペアミントより清涼感
が強く刺激的で、より本
場風に。ドライのチップ
なら入手しやすいかも。

スイーツや飲み物に添
えられることが多いミン
ト。爽やかさの中に、甘
い風味がある。

ペパーミント

スペアミント

基本スパイス
P24の分量と同じ

スパイスの分量（3～4人分）

クミンとコリアンダーは
炒める！

と

スターターとして油に香りを
つける！
フェヌグリーク……小さじ1/2

インディカ米やパンと相性ぴったり！
クセのある豚肉は、長粒米と相性ばっちり。大
きめのスーパーなら、最近は取り扱っているとこ
ろも多くあります。

カレーな豆知識

豚肉と水を加え
たら、とろみがつく
まで煮込みましょ
う。味が深くなり
ます。焦がさない
ように、ときどきか
き混ぜて。

煮詰めてリッチに仕上げよう

お手軽本場ワザ

ラードの
破片は
取り出そう！

おろしながら
加えて時短！

❶の容器に水を
入れ容器に
ついてる

ヨーグルトもイン！
入れなくても
おいしいよ！

お手軽本場ワザ

材料 （3～4人分）

作り方

辛みがほしい場合は、
食べる直前に
レッドペッパーや
こしょうを振りかけて。

まろやか
ソースのスパイシーポークマサラ

煎ったスパイスでより香り高く＆味わい深くこんがり
おいしい

スパイ
シー！

基本の
カレー

基本スパイスで作る
まずはコレ!

B A S I C

応用の
カレー

スパイスに変化をプラス!
次はコレ!

a p p l i c a t i o n

ローストする

POINT

POINT

今回の隠し味は「おでんの素」。和風だし
なら、同じものじゃなくてもOK。ただし、か
つお風味が効いているものを選ぶのが
コツ。かつおぶしと黒こしょうが、抜群に
合うのです。

隠し味の「おでんの素」で
家カレー感高まる～！

プロ直伝
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