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サラダ油　　　 大さじ１/２

溶き卵　　　　　　 １/２個

パン粉　　　　　　　３０ｇ

揚げ用油　　　　　　　適量

　ＭＥＭＯ

塩こしょう　　　　　  少々

にんじん　　　　　　２０ｇ

じゃがいも　　　　　２０ｇ

玉ねぎ　　　　　　　４０ｇ

《具・カレー》

牛肉　　　　　　　　３０ｇ

水　　　　　　　　１３０ml

カレールー            　１皿分

ドライイースト  　　 　   ３ｇ

砂糖  　　　　　　　  　  ９ｇ

塩　　　　　 　　     　  ２ｇ

バター  　　　　　   　 ２０ｇ　　　

水             　　　１００ml

米粉パンミックス粉    １５０ｇ

米っこカレーパン
作り方

材　料（６個分） ２８３kcal/個

《皮》　　　　

Ａ

≪皮≫
① Ａをボウルに入れてよくこねて、ひと
まとめにする。

② ①を6等分にして丸め、ラップをかぶ
せて10～20分程発酵させる。

≪具・カレー≫
③ Bを全て粗みじん切りにする。

④ 鍋にサラダ油を入れて牛肉とBを炒め、
水を加えて具材を煮込み、カレールー
を入れて、塩こしょうで味を調える。
しっかり煮詰めて、6個のあんを作り
冷ましておく。

⑤ ②の生地のとじ目を上にして、麺棒で
2ｍｍの厚さ、長さ12ｃｍの楕円形に伸
ばし、中央に具をのせ、空気が入らない
ように手前の生地を持ち上げて、下の生
地が上の生地よりも5ｍｍ程長くし、手
前にかぶせてしっかりくっつける。

⑥溶き卵の中にとじ目を下にして入れ、卵
を両面につけ、次にパン粉を両面に付け
る。

⑦170℃の油で、きつね色になったら裏返
し、2～3回裏返して揚げて出来上がり。

Point
①バターは常温にしておく。
②揚げる途中に生地が膨らんだら、箸で
つまんでガスを抜いてください。
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