
材料(4人分) 豚ひき肉　 300g
玉ねぎ　 1玉
(人参)　 適量(少しでも野菜を入れたいので)
ﾎｰﾙ缶ﾄﾏﾄ 1缶
　ORｶｯﾄﾄﾏﾄ缶 (約400g)

調味料 しょうがﾁｭｰﾌﾞ 5㎝位 味噌 大さじ 1
にんにくﾁｭｰﾌﾞ 5㎝位 ﾄﾏﾄｹﾁｬｯﾌﾟ 大さじ 1と1/2
ｺﾝｿﾒｷｭｰﾌﾞ 1.5個～2個 三晃ソース 大さじ 1と1/2

ﾛｰﾘｴ 2～3枚 塩胡椒 少々

① 玉ねぎ(人参)をみじん切りにし炒めます。“しんなり”してきたら豚ひき肉を
入れてさらに炒めます。

② 具材に火が通ったらトマト缶を入れ、しょうが・にんにくを入れます。
2分位煮込みます。

③ ローリエとコンソメキューブを入れてさらに5分位煮込みます。
④ 味噌・トマトケチャップ・三晃ソースを加えて水分がとぶまで煮込みます。
⑤ 水分がある程度とんだら、ローリエを取り出し塩胡椒で味を調えて完成！

材料(4人分) 鶏ひき肉　 400g
玉ねぎ　 1玉
人参　 1/2～1本位
ﾋﾟｰﾏﾝ 6個位

調味料 しょうがﾁｭｰﾌﾞ 少々 料理酒 大さじ 2
にんにくﾁｭｰﾌﾞ 少々 ﾄﾏﾄｹﾁｬｯﾌﾟ 大さじ 2
ｶﾚｰのﾙｰ 4かけら 三晃ソース 大さじ 1

水 300㏄ 塩胡椒 少々

① 玉ねぎ・人参・ﾋﾟｰﾏﾝをみじん切りにします。

② 鍋に油をひいて鶏ひき肉を炒めます。しょうがﾁｭｰﾌﾞ・にんにくﾁｭｰﾌﾞを入れ、
色が変わってきたら玉ねぎ・人参・ﾋﾟｰﾏﾝを入れて炒めます。塩胡椒少々。

③ 食材すべてに火が通りましたら水とｶﾚｰのﾙｰ・料理酒・ﾄﾏﾄｹﾁｬｯﾌﾟ・

三晃ソースを入れて混ぜあわせる。
※ 水分が足りないときは水を足して調節してください。

～みんな大好きミートソース　♪～

～おうちで簡単ドライカレー♪～
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