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作 り 方

タ コ ラ イ ス 風
カ レ ー 肉 味 噌 は う ど ん や 素 麺 に の せ て 、
サ ル サ ソ ー ス は 焼 い た り 、
揚 げ た 肉 や 魚 に の せ て も 美 味 し い で す 。

Re c i p e

合 挽 き 肉 　 　 　 　 　 　 　 　 　 � � � g
し ょ う が 　 　 　 　 　 　 　 　 ひ と か け
に ん に く 　 　 　 　 　 　 　 　 ひ と か け
オ リ ー ブ 油 　 　 　 　 　 　 　 大 さ じ �

（ A ）
玉 ね ぎ 塩 麹 　 　 　 　 　 　 　 大 さ じ �
甘 酒 　 　 　 　 　 　 　 　 　 　 大 さ じ �
味 噌 　 　 　 　 　 　 　 　 　 　 大 さ じ � / � ~ １
醤 油 麹 　 　 　 　 　 　 　 　 　 小 さ じ �
カ レ ー 粉 　 　 　 　 　 　 　 　 小 さ じ � / �

（ サ ル サ ソ ー ス ）
ト マ ト 　 　 　 　 　 　 　 　 　 � / � 個
玉 ね ぎ 　 　 　 　 　 　 　 　 　 � / � 個
ピ ー マ ン 　 　 　 　 　 　 　 　 � 個

（ ア ボ カ ド ・ き ゅ う り ・ セ ロ リ ・ と う も ろ こ し な ど ）
塩 麹 　 　 　 　 　 　 　 　 　 　 大 さ じ �
甘 酒 　 　 　 　 　 　 　 　 　 　 大 さ じ �

（ よ り さ っ ぱ り が よ け れ ば 甘 酒 は な し で も O  K ）
酢 （ レ モ ン 汁 ）　 　 　 　 　 大 さ じ �
タ バ ス コ ・ 一 味 唐 辛 子 　 　 お 好 み で
 
ご 飯 　 　 　 　 　 　 　 　 　 　 � 人 分
レ タ ス 　 　 　 　 　         適 量
目 玉 焼 き 　 　 　 　 　 　 　 　 お 好 み で
チ ー ズ 　 　 　 　 　         お 好 み で

・  し ょ う が と に ん に く を み じ ん 切 り に し て お く 。
・  ト マ ト は � c m 角 に 、 玉 ね ぎ は ５ m m 角 に 切 っ て お く 。
・  レ タ ス は 細 切 り に し て お く 。

①   サ ル サ ソ ー ス の 材 料 を ボ ウ ル に 全 て 入 れ て 混 ぜ 味 を 馴 染 ま せ て お く 。
②   フ ラ イ パ ン に オ リ ー ブ オ イ ル と し ょ う が 、 に ん に く を 入 れ て 弱 火 で 熱 し 、
　 　 香 り が 出 て き た ら 合 挽 き 肉 を 加 え て 炒 め る 。
③   ひ き 肉 の 色 が 変 わ っ た ら A の 調 味 料 を 加 え 、 ム ラ な く 全 体 的 に よ く 混 ぜ な が ら 炒 め る 。
④   （ 盛 り つ け ） 器 に ご は ん を 盛 り 、 レ タ ス を の せ 、③ を 盛 り 、
　 　 ① の サ ル サ ソ ー ス を か け 、 お 好 み で チ ー ズ や 目 玉 焼 き を の せ る 。

Di r e c t i o n s

ま い に ち の 発 酵レシピ


