
朝から元気に！
ヨーグルトカレー 756

kcal

※写真はイメージです。

約15分調理時間

１人あたり
カロリー



2026.07.04③※調理時間は目安です。　※ご利用の調理器具等により加熱時間は異なります。　※カロリー表示値は、目安です。

※写真はイメージです。

朝から元気に！
ヨーグルトカレー
●調理時間/約15分 ●カロリー/756kcal（１人あたり）

❶ 玉ねぎは薄切りにする。鶏もも肉と一緒に耐熱容器に入れ、すりおろししょうがをまぶす。	
❷ ①にトマト缶・水・砂糖を加えて全体を混ぜ、ふんわりとラップをして、600Wの電子レンジで
 　5分加熱する。一度取り出して、カレールウを加えて溶かし、ヨーグルトを加えて混ぜる。
　 追加で3分加熱する。
❸ ②を取り出し全体を混ぜ、バターを加える。
❹ 器に盛り付ける。ごはん又はパンと一緒に食卓へ。サラダを合わせても◎	

作り方

ヨーグルトを加えて爽やかに仕上げた朝カレー。 
スパイスの力で朝から元気に！

ココが
ポイント

材料
2人分

水·····························································50㎖
トマト缶···················································100ｇ
ヨーグルト··············································100ｇ
バター······················································· 20ｇ
お好みのサラダ野菜································ 適量

ごはん又はパン·····························300g・2枚
鶏もも肉(唐揚げ用)·······························200g
玉ねぎ··················································· 1/2個
すりおろししょうが······························小さじ1
カレールウ(きざむ)······················2片(約40g)
砂糖·····················································小さじ1


