


１　やさい、肉は食べやすい大きさに
　　切ります。アボガドは薄切りにし
　　ます。にんにくはみじん切りに。

２　強火の鍋で油を熱し、にんにくを
　　入れ香りが出たら、肉、野菜を入
　　れて炒めます。
　
３　鍋に水、つぶしたホールトマト入
　　れ、中火で煮込みます。

４　カレールウを加えて溶かします。

５　アボガドを加え、カレーと混ぜて
　　少し暖めたら完成。








