
C U R R Y  n o  B E N R I C H O UC U R R Y  n o  B E N R I C H O U

　
大
き
な
エ
ビ
が
イ
ン
パ
ク
ト
抜
群
。

エ
ビ
は
加
熱
す
る
と
縮
ん
で
し
ま
い

ま
す
が
、
背
に
包
丁
を
入
れ
る
と
大

き
く
見
せ
ら
れ
ま
す
。
コ
コ
ナ
ッ
ツ

ミ
ル
ク
と
エ
ビ
の
甘
味
が
お
互
い
に

高
め
合
う
、
理
想
の
カ
レ
ー
で
す
。

　
ご
は
ん
に
合
わ
せ
た
い
と
き
は
、
少

し
だ
け
塩
も
多
め
に
入
れ
る
の
が
コ

ツ
。
モ
チ
モ
チ
し
た
日
本
の
ご
は
ん

に
ぴ
っ
た
り
な
味
わ
い
に
な
り
ま
す
。

エ
ビ
は
冷
凍
で
も
十
分
で
す
。

コ
コ
ナ
ッ
ツ
ミ
ル
ク
が

エ
ビ
の
う
ま
み
を
増
幅
！

エビの背が開き出したら、くし形に8等分したトマト
を入れ、塩で味を調える。別のフライパンでカレー
リーフをテンパリングして合わせる。

トマトを加える6

エビを加え、ココナッツミルクが分離しないように
弱火で混ぜながら加熱する。

エビを入れる5

カレーリーフ以外のスパイスと塩を入れ、ざっくりを混ぜ
たら水とレモン果汁を加える。

スパイスと塩を入れる4

フェンネルが焦げないうちに、薄切りにしたたまねぎ、み
じん切りにしたにんにく、すりおろしたしょうがを加えて炒
める。

たまねぎを加える2

たまねぎがしんなりしてきたら、ココナッツミルクを加え
て混ぜる。

ココナッツミルクを入れる3

フライパンにサラダ油大さじ１、マスタードシード、フェヌグ
リーク、フェンネルを入れて火にかける。

スパイスを火にかける1

バナメイエビ……大9匹
たまねぎ……1/2個
生トマト……1個
ココナッツミルク……200㎖
にんにく……1片
しょうが……1片
サラダ油……大さじ2
レモン果汁……大さじ1
塩……小さじ1～1.5
水……100～300㎖（好みで調整）
ディル……適宜
P30の基本のスパイス

ち
ぎ
っ
た
デ
ィ
ル
を
散
ら
し
て
ド
ラ
マ
テ
ィ
ッ
ク
に
！

水多め、
塩多めだと
ごはんとの相性
ばっちりです！

油に
スパイスの
香りを移すよ！

下処理した
エビをイン！

材料 （3～4人分）

作り方

ココナッツミルクが
ないときは牛乳で代用OK！
手に入れるには少しハードルが高いコ
コナッツミルク。代用品として最も気軽
なのは牛乳です。そこへ、砂糖をひとつ
まみ加えて甘味をプラスしても◎。ただ
し、入れすぎは禁物。入れすぎたときは
ナンプラーを足すと、東南アジアのカ
レーになります。

お手軽本場ワザ

牛乳なら家に常
備している人も多
いハズ。

ココナッツミル
クは缶で買い
置きしておくと
便利。

パウダー状に
なっているタイ
プでもOK。
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34
背に包丁を入れて開く。

酒（分量外）に漬け、5分ほ
どしてから流水で洗い、水
気を切る。

頭を外して殻をむく。

背ワタがあるようなら取る。

開いたことで
大きく見える！

エビの下処理のやり方
プロ直伝

エビとココナッツミルクのカレー
ココナッツミルクのうまみがご飯と好相性！お米と

よく合う

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
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