
  

   

    

    

    

 

 

   ●作り方 

    ①たまねぎ、なす、にんじんは粗みじん切り。トマトは、細かく切る

②ゴーヤは縦半分に切りワタを取り除き３㎜幅に切り、塩もみする。

１０分ほどしたら、ザルにあけて水で

③フライパンを熱し、合挽きミンチを入れて炒める。

④③にたまねぎを加えて炒め、しんなりしたらゴーヤ、なす、にんじん、トマトを加えて炒める。

    ⑤水分が少ない場合は水を加えて、

⑦いったん火を止めて、ルウを加えて溶かす。

    ⑧弱火で
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牛ひき肉・豚ひき肉・・・合わせて３００ｇ

カレールウ・・・・・・・・・・４人分

ごはん・・・・・・・・・・お茶碗４杯
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④③にたまねぎを加えて炒め、しんなりしたらゴーヤ、なす、にんじん、トマトを加えて炒める。 

 

 


