
 

① たまねぎ、ピーマンはみじん切
ぎ

り。レタスは千切
せんぎ

り。 

ミニトマトはヘタをとって４等分
とうぶん

に切っておく。 

 

② フライパンにサラダ 油
あぶら

を熱
ねっ

し、たまねぎとピーマン 

がしんなりするまで炒
いた

める。 

 

③ ひき肉
にく

を加
くわ

え、色
いろ

が変
か

わるまで炒
いた

めたら、A を入
い

れ 

て煮
に

る。水気
みずけ

がなくなったら火
ひ

を止
と

める。 

 

④ 温
あたた

かいごはんを 器
うつわ

に盛
も

り、ひき肉
にく

、レタス、ミニ 

トマト、チーズを盛
も

り付
つ

ける。 

今日のレシピ

タコライス

材料
ざいりょう

 ４人分
４にんぶん

 

ごはん ８００ｇ 

あいびき肉
にく

 ２００ｇ 

たまねぎ ２００ｇ 

ピーマン ４０ｇ 

サラダ油
あぶら

 小
こ

さじ１ 

A 

ケチャップ 大
おお

さじ２ 

塩
しお

 小
こ

さじ１/３ 

こしょう 少 量
しょうりょう

 

水 小
こ

さじ４ 

レタス ８０ｇ 

ミニトマト １２個
こ

 

細
ほそ

切
ぎ

りチーズ ８０ｇ 

 

＜作
つく

り方
かた

＞ 


