
作り方

ポイント

材 料 （4人分）

作り方

調理時間　　60分

ABA-1　タコス
使用した指定食材
行者菜　ホタテ

1、⽜ か た ま り ⾁ （部 位 は 何 で も 良 い 肩 ロー ス、 も も、 バ ラ 等） を ⼀ ⼝ ⼤ ぐ ら い に 切 り、  
      圧 ⼒ 鍋 に ⾁、 塩 ⼩ さ じ １、 ⽔ ２ カッ プ を ⼊ れ ３ ０ 分 加 圧 調 理 し、 塩 煮 に し て お く 。
2、⽶ 粉、 ⽚ 栗 粉、 塩 を 混 ぜ る。
3、2 に コー ン ⽸ を 加 え て よ く 混 ぜ る 。
4、3 が よ く 混 ざっ た ら お 湯 を 半 分 ぐ ら い ず つ 加 え、そ ぼ ろ 状 に な る ま で 混 ぜ る 。
5、オ リー ブ オ イ ル を 加 え ⼿ で 捏 ね、 ひ と ま と ま り に し て、 ラッ プ を か け て 少 し ね か せ る 。
6、ト マ トを ４ 等 分 に 切 る、 ⾚ タ マ ネ ギ み じ ん 切 り に し、 塩 を か け 空 気 に さ ら し ⾟ み が 抜
　  け た ら ⽔ 洗 い し て、 ⽔ 気 を 切 る 。キュ ウ リ ⼩ さ な ⾓ 切 り、 ⾏ 者 菜 ２ 〜 ３ 本 み じ ん 切 り に 
　  し、 ３ ０ 秒 レ ン ジ で 温 め る ラ イ ム 1/2 個 を 絞 る 切っ た 野 菜 と 塩、 コ ショ ウ、 ⾹ ⾟ 料 を 加  
      え て 混 ぜ る 。
7、タ マ ネ ギ を み じ ん 切 り に し て 塩 を か け 空 気 に さ ら し、 ⾟ み が 抜 け た ら ⽔ で 洗 い ⽔ 気 を 切 る ア ボ ガ ド
　   は 潰 し て ペー ス ト 状 に す る ラ イ ム １ ∕ ２ 個 を 絞 る タ マ ネ ギ、 ア ボ ガ ド、 ラ イ ム、 塩、 コ ショ ウ を 混 ぜ   
       合 せ る 。
8、ホ タ テ を 横 半 分 に 切 る 。⾏ 者 菜 を ３ 〜 ４ セ ン チ の ⻑ さ に 切 る オ リー ブ オ イ ル で 炒 め て、 塩 コ ショ ウ 
　  で 味 を 整 え る 。
9、塩 煮 の ⽜ ⾁ を ほ ぐ し な が ら 焦 げ ⽬ を 付 け る 。
10、 レ タ ス を 適 当 な ⼤ き さ に ち ぎ る 。ラ イ ム を ク シ 切 り に す る 。
 11、5 の ト ル ティー ヤ ⽣ 地 を ４ ０ ｇ ず つ に 丸 め て、 伸 ば し、 フ ラ イ パ ン で 焼 き、 焦 げ ⽬ が つ い た ら ひっ 
　    く り 返 し、 両 ⾯ 焼 く （⽣ 地 が 膨 れ て く る と ちょ う ど い い 焼 き 具 合） 。
12、 焼 け た ⽣ 地 に1レ タ ス、 ⽜ ⾁、 サ ル サ ソー ス、 ワ カ モ レ 2ホ タ テ‧ ⾏ 者 菜 炒 め、 サ ル サ ソー ス、 ワ カ モ
　     レパ ク チー、 ラ イ ム を 添 え て 出 来 上 が り 。

【ト リ ティー ヤ】 
⽶ 粉 コー ン ⽸ （裏 ご し タ イ プ） 
⽚ 栗 粉 
塩 
お 湯 
オ リー ブ オ イ ル
【具材 】
牛肉の塩煮（圧 ⼒ 鍋 で 先 に 作っ て お く）
ホ タ テ 
⾏ 者 菜 （⼀ 部 サ ル サ ソー ス ⽤） 
【サ ル サ ソー ス】 
ミ ニ ト マ ト 
キュ ウ リ
 ⾚ タ マ ネ ギ 
ラ イ ム （⼀ 部 添 え 物） 
【ワカモレ】
アボカド
玉ねぎ
パクチー
サニーレタス
塩
こしょう
オレガノ、クミン

250ｇ
200ｇ
30ｇ
1つまみ

200ｇ
8玉
1束

4個
1/4本
1/2本
2個

1/2個
1/4個
1束
1〜2枚
適量
適量
適量


