
《1 人分》

エネルギー … 246kcal

たんぱく質… •• 14.8g

脂質 ……… 12.8g

炭水化物…… •17.2g

食塩相当量…… 2.lg

一
①玉ねぎ、 にんじん、 干し椎茸をみじん切りにします。

②サラダ油でにんにく、 生姜を香りが出るまで炒めます。

③②に玉ねぎを入れ、 あめ色になるまでしっかり炒めます。

④にんじん、 干し椎茸を入れ炒めます。

⑤牛豚合い挽き肉を入れ、 火が通るまで炒めます。

⑥カレー粉を入れます。

⑦Aの調味料を入れ弱火で煮ます。

⑧レーズンをお湯で戻してから加えます。

⑨弱火で水分を飛ばし完成です。
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くポイント＞

・玉ねぎはよく炒めることで甘みが出ておいし く仕上がります。

・レーズンを入れることで甘みが出ます。 また、 レーズンは
お湯で戻すと食感が軟らか くなります。

•水分を飛ばしすぎるとボロボロの食感になるので水分を
少し残してしっとりと仕上げると良いです。
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