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簡単

材料（2人分）

作り方

サラダ油・・・・・・・・・小さじ 1
ニンニク・・・・・・・・・1/2 かけ
玉ネギ・・・・・１００ｇ（約 1/2 個）
ニンジン・・・・・４０ｇ（約 1/3 個）
ゴボウ・・・・・・・・・お好みの量
ひき肉（牛豚）・・・・・・・１３０ｇ
レーズン・・・・・・・・・・１５ｇ
カレー粉・・・・・・・・大さじ 1/2
水・・・・・・1カップ（２００ｃｃ）
ケチャップ・・・・・・・・大さじ 2
ウスターソース・・・・・・大さじ１

①ニンニクと玉ネギ、ニンジンはそれ
ぞれみじん切りにする。
②ゴボウは乱切りにし、臭みをとるた
め 5分ほど茹でておく。
③フライパンにサラダ油を熱し、ニン
ニクとカレー粉を炒めて香りを出し、
玉ネギとニンジンを加えてさらに炒
める。
④③に肉を加えて色が変わるまで炒め、
水１カップを加え、レーズン、ゴボウ、
ケチャップとウスターソースを加え
１５分ほど煮たらでき上がり。
　※お好みで炒めたピーマンなどを
　　トッピング
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