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含挽き3∞ g 玉ねぎ中 2個 ズッキーニ 1/4本

ミニトマト8個  水彙1束  レタス3枚  ピザ用チーズ25g
トマトケチャップ大8さじ  ウスターソース大4さじ

耀ずで  コショゥぴ嶼『  米4(Ю gカレー粉小4さじ

サラダ)由大 1さじ

【作
`I翻
※タコライス※

① 粟を洗う。最初のすすき蒙は手早<薦てる。2回日以降は手早<優し<お米をもみ洗い

すみ 4回のすすぎで炊飯器の3合の水量に合わせて米を炊<。

② 鮮業(トマト、レタス、水栞)を洗い、玉ねぎはみじん切り、ミニトマトは 1/4に切る。レ

タスは l clnの千切り、水菜は3 onに切る。ズッキーニは7mmの輪切りにし、霰鯛織嗅

に1/8に切る。

③ フライバンに油を熱し、挽き因を炒め、雹が豊わってきたら玉ねぎ、ズッキーニも加え
に つ
て煮詰めるように炒める。

ワーソース、カレー粉、塩、コショウを撃
じ
め合わせておき、③の玉④ ケチャップ、ゥスィ

ねぎが妙められたら加えて煮詰めるように炒めていく。

⑤間にレタスと水菜をしき、ご飯、お肉、トマト、チーズを轟り付ける。


