












44 43夜のメニュー
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45

インド風ミックスベジタブル

▲  

２人分

中華鍋にギーを入れ、強火にかける。すべての野菜を加え、鍋を振ってつ
ねに野菜を動かし、全体に火が通るようにしながら５分炒める。

火を弱め、ガラムマサラを加えてまぜ、塩とコショウで味をととのえる。

鍋にふたをし、ときどき鍋を揺さぶりながら10分熱する。

盛りつけてオリーブオイルを振りかける。

1.

2.
3.
4.

〈材料〉
ギー［インドの料理に使われるバター脂肪］
…大さじ１
ブロッコリーまたはカリフラワー（花
蕾部、みじん切り）…１個

サヤインゲン（両端を取りみじん切り）…
100㌘
ガラムマサラ…大さじ１
塩、挽きたての黒コショウ…各適量
エクストラバージンオリーブオイル…
大さじ２

キャベツのココナッツ炒め　

▲  

２人分

中華鍋にココナッツオイルを入れ、強火にかける。鍋が熱くなったら、エシャ
ロットとトウガラシを入れて２分炒め、よくかきまぜる。Aを加え、もう１分炒める。

いい香りがしてきたらキャベツを加え、よくからむまで鍋を揺らしながらまぜ
る。鍋を動かしながら２分炒め、さらにココナッツを加えてよくまぜる。でき
あがったらすぐにいただく。

1.

2.

〈材料〉
ココナッツオイル…大さじ２
バナナエシャロット（細かいみじん切り）
…１個
青トウガラシ（細かいみじん切り）…１個
ターメリック…小さじ1/2　
クミンの種（煎ったもの）…小さじ１
マスタードシード…小さじ１

小さめのキャベツ（千切り）…１個
ココナッツ（煎って粉末にする）…100㌘
チリフレーク…適量
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付け合わせのメニュー


