
ジョロフライス 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

材 料
ざいりょう

【４～５人分
にんぶん

】 

牛 肉
ぎゅうにく

 ２００ｇ 塩
しお

 小
こ

さじ１／２ 

玉
たま

ねぎ 中
ちゅう

１個
こ

 こしょう 少 々
しょうしょう

 

人参
にんじん

 中
ちゅう

１／２個
こ

 トマト（缶
かん

） ２０ｇ 

ピーマン 中
ちゅう

２個
こ

  トマトピューレ 大
おお

さじ４ 

レンズ豆
まめ

（ドライ） １００ｇ カレー粉
こ

 小
こ

さじ２ 

サラダ 油
あぶら

 適 量
てきりょう

 とりがらスープ ２００ｍｌ 

おろし生姜
しょうが

 適 量
てきりょう

   

おろしにんにく 適 量
てきりょう

 ごはん 適 量
てきりょう

 

～作
つく

り方
かた

～ 

① とりがらスープを作
つく

っておく。 

② 玉
たま

ねぎ、人参
にんじん

、ピーマンはみじん切
ぎ

りにしておく。 

③ 鍋
なべ

にサラダ 油
あぶら

を熱
ねっ

し、牛 肉
ぎゅうにく

をおろし生姜
しょうが

、おろしにんにくと一緒
いっしょ

に炒
いた

め、 

色
いろ

が変
か

わったら玉
たま

ねぎを加
くわ

え、しんなりするまで炒
いた

める。 

④ 人参
にんじん

、ピーマン、レンズ豆
まめ

（ドライ）、調味料
ちょうみりょう

A、とりがらスープを入
い

れ、 

水気
み ず け

がなくなるまで煮
に

る。 

⑤ ④とごはんをよく混
ま

ぜて仕
し

上
あ

げる。 

A 

ジョロフライスはガーナの郷土
きょうど

料理
りょうり

です。 

トマト味
あじ

の混
ま

ぜごはんで、パエリアに似
に

ています。 

キャベツやなすなど、好
この

みの野
や

菜
さい

を加
くわ

えて 

アレンジしてもよいでしょう。 


