
≪材料≫　3~4 人分  
 
・ 市販のカレーフレーク  　　　3 皿分  
・ さば缶（水煮）  　　　1 缶 
・ 玉ねぎ ( 粗みじん切り ) 　　　中 1 個 
・ にんじん ( 粗みじん切り ) 　　　中 1/2 本
・ セロリ（粗みじん切り )  　　　1/2 本 
・ トマト ( 角切り )  　　　2 個 
・ にんにく   　　　1 片 
・ しょうが   　　　2 片
・ 白ワイン   　　　150ml 
・ 砂糖    　　　大さじ 1 
・ オリーブオイル   　　　大さじ 2 
・ ローリエ   　　　2 枚

1.
2.

鍋に油をひき、 全ての材料 ・ 調味料 ・ カレーフレークを入れる

かき混ぜウイングを取り付け、 「カレーモード」 30 分でスタート

トマトと鯖の無水カレー

かき混ぜ
ウイング

調理時間

30分
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