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おひるごはんをつくろう !

2012.8.8

25g
40g
大さじ1

大さじ4

小さじ1

20g
大さし1

小さし1

大きじ1

1こ
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米  3合
月泳ひき肉  2009
にんにく  1かけ

しょうが  ィかけ

セロリ   4分 の1本

玉ねぎ   1個
にんじん  1本
コーン   小1缶

ごほう  1本
りんご (すりおろす) 4分の 1こ
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②

う

玉ねぎ・にんじん・にんに

く。しょうが ,セロリはみ

じん切りにしておく

ゴばうtませさがきにしておく

③

水とフイヨンキュープを入   しるけがなくなったら、し

れて、はちみつ・トマトピ   おこしょうでぁじをととの

ューレ・ちゅうのうソー   えてできぁがり。

ス・ウスターソース・赤ワ   こはんにかけてたべよう !

イン・すりおろしたりんご

を入れてにこむ。

あつくしたフライパンにバ

ターをとかし、にんにく ,

しょうが・セロリをいれて

かおりが出るまでいため

る。1きかのやさいもいためる。

やさいがしんなりしたら、

ひきにくをいため、いろが

かわつたら、こむきことカ

レーこをいれていためる。

しおこしょうをする。
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