




豚ひき肉の坦々風スープRECIPE

12

1615

一般家庭向け
ファミリーレシピ

families recipe

CHICKENPORKBEEF

牛ひき肉でパパッとカレーRECIPE

11

材　料
●牛ひき肉
●パプリカ（赤・黄）
●玉ねぎ
●なす
●トマト
●ニンニクのみじん切り
●生姜のみじん切り
●サラダ油
●塩・胡椒
●砂糖（お好みで）
●水溶き片栗粉
●水
●ブイヨン
●カレー粉
●醤油
●オイスターソース

・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・300g
・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・各1/2個

・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・1/2個
・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・小1本
・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・1個

・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・1片
・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・1片

・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・適量
・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・適量

・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・適量
・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・適量

・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・3/4カップ
・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・1/2袋
・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・大さじ1

・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・小さじ2
・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・大さじ1.5

作り方
野菜は1cmの角切りにする。
フライパンに油を入れ、生姜、にんにくで香りだしをし、
ひき肉を加え強火で炒める。
別のフライパンでなすを入れて炒め、油が回ったら玉ね
ぎとパプリカを炒める。カレー粉、塩、胡椒で味を調える。
お肉の色が変わったら②と③とトマトを炒め合わせ【A】
を加える。
煮立ったら塩、胡椒、砂糖で味を調え、水溶き片栗粉でと
ろみをつける。あたたかいごはんとともに。
※カレー粉、とろみ具合はお好みで調整してください。

1
2

3

4

5

[4人分]

一般家庭向け
ファミリーレシピ

families recipe

A

CHICKENPORKBEEF

材　料 [4人分]

●切り干し大根
●豚ひき肉
●白ねぎ（みじん切り）
●白ねぎ（千切り）
●唐辛子（千切り）
●生姜（みじん切り）
●豆板醤
●練りごま（白）
●酒
●味噌
●砂糖
●鶏がらスープのもと
●塩
●ごま油
●水

・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・80g
・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・100g

・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・1/2本
・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・適量
・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・適量
・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・小さじ1

・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・小さじ1/2
・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・大さじ1

・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・大さじ1
・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・大さじ2
・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・小さじ1

・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・小さじ1
・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・小さじ1/3

・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・大さじ1
・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・800cc

作り方

切り干し大根をもどし、3～4cm幅に切っておく。戻
し汁もとっておく。
材料の水の一部で味噌、練りごま、砂糖、塩を溶いておく。
鍋にごま油と豆板醤を入れて弱火で炒める。
豆板醤の香りが出てきたらねぎ、生姜を加え、豚ひき
肉、酒を入れて中火で炒める。
切り干し大根、水、鶏がらスープを加え煮立ったら
アクをとる。
②を加え味を調える。最後に千切りにしたねぎと唐辛
子をのせる。
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