


おうちで作れる簡単レシピおうちで作れる簡単レシピ

材料（2人前）

作り方

混ぜるだけ！炒めてきざんで
材料を

調味料と

野菜たっ
ぷり！

1人分約
190ｇの

うち

140gが緑
黄色野菜

野菜は細かく
きざんでいるから

ぱくぱく食べられる！

・ごはん…360g

〈タコスミート〉
・豚ひき肉…80g
・鶏ひき肉…80g
・たまねぎ…1/4個
・ピーマン…1個
・赤パプリカ…1/4個
・黄パプリカ…1/4個
・油…小さじ1/2

〈調味料〉
・ケチャップ…大さじ2と1/4
・カレー粉…大さじ1と2/3
・ウスターソース…小さじ2と2/3
・しょうゆ…小さじ2
・おろしにんにく…小さじ1弱
・こしょう…少々

〈トッピング〉
・トマト…小1個
・レタス…葉3～4枚
・紫キャベツ…お好みで
・うずらの卵水煮…2個
・ピザ用チーズ…20g

①トマトは角切りに、レタスと紫キャベツは千切りにする。
　　たまねぎ、ピーマン、パプリカはみじん切りにする。
②油をひいたフライパンでたまねぎ、ピーマン、パプリカを炒め、
　　2種類のひき肉を加えて、ほぐすように炒める。
　　合わせた調味料を加えて、全体に味がなじむまでさらに炒める。
③ご飯を盛り、レタスをのせて②をかける。
　　トマトと半分に切ったうずらの卵をのせ、
　　最後にチーズと紫キャベツを散らしたらできあがり。
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地


