
食欲が低下し、あっさりした食べ物に偏りがちな夏の食事を改善しましょう=

*タコライス(4大分)　~主食・主菜・副菜がそろって栄蕾満点!夏におすずめ沖縄グルメー

ひき肉(豚か合挽) 200g
玉ねぎ・ピーマン　各1個
にんにく　　　　　1かけ
トマト　　　　　　1個

[チリパウダー　　小さじ1/2

ウスターソース　大さじ1
しょうゆ　　　　小さじ1

砂糖　　　　　　小さじ1
油　　　　　　　　　小さじ1
キャベツ　　　　1/8個
ピザ用チーズ　　6 0 g

ごほん　　　　　　4大分

①　玉ねぎ、ピーマンは粗みじん切り、にんにくはみじん切り、トマトは角切り、キ

ャベツ(トッピング用)は千切りにする。

②　加熱したフライパンは由、にんにく、ひき肉を加え軽く炒める。

③　玉ねぎも加えて炒め、火が通ったらAの調味料、トマトを加えて与分程度煮込む。

④　ピーマンも加えて軽く炒めたら味をみて、塩、こしょうも加えて味を整える。

⑤　お皿に温かいごほんを平らに盛り付け、ピザ用チーズ、キャベツ、炒めた異材

を順番に乗せたら出来上がり。 (ごほんの熱でチーズを溶かします。)

*　サルサソースやクーチヤップ、タバスコをかけるとさらに本格的な味わいに!

*　チリパウダーがない場合には、カレー粉でも代用できます。


