
材 料 / � 人 分

合 い 挽 き 肉 　 　 � � � g
玉 ね ぎ （ 大 ） 　 ½ 個
人 参 　 　 　 　 　 � � g 　 　 　
ピ ー マ ン 　 　 　 � 個
エ リ ン ギ 　 　 　 � 本
ト マ ト 缶 　 　 　 � � � g
油 　 　 　 　 　 　 大 さ じ �

（ A ）
カ レ ー 粉 　 　 　 大 さ じ � ～ �

（ カ レ ー 粉 の 種 類 に よ っ て 辛 さ な ど が 違 う の で
大 さ じ � か ら 味 を み て 調 整 し て く だ さ い ）
玉 ね ぎ 塩 麹 　 　  　 大 さ じ �
甘 酒                   大 さ じ �
醤 油 麹 （ 醤 油 ） 大 さ じ �
に ん に く 麹 （ す り お ろ し で も O K ） 小 さ じ �
し ょ う が 麹 （ す り お ろ し で も O K ） 小 さ じ �
胡 椒 　 　 少 々

・ 野 菜 と き の こ は 粗 み じ ん 切 り に し て お く 。
・ A の 材 料 を 合 わ せ て 混 ぜ て お く 。

① 　 油 を し い た 鍋 や フ ラ イ パ ン に 野 菜 と き の こ を 入 れ て し ん な り す る ま で 炒 め て か ら
　 　 合 挽 き 肉 を 加 え て お 肉 の 色 が 変 わ る ま で 炒 め る 。
② 　 ① に A を 加 え て 時 々 混 ぜ な が ら � ～ � 分 ほ ど 煮 る 。
③ 　 最 後 に 味 を み て 、 お 好 み で 塩 ・ 胡 椒 を 足 し て 味 を 整 え る 。

キ ー マ カ レ ー
ま い に ち の 発 酵ご は ん

作 り 方


