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① レッドオニオン 1/4 個とニンニク半片をすりおろす。 

黒胡椒小さじ 1/2 とチリパウダー小さじ 2

を入れて混ぜる 

 

 

 

 

② グリーンカルダモンホール 2 粒(殻を取った中身)と 

クミンホールひとつまみとシナモン   

1 片(粉末でも可)と乾燥赤唐辛子 3～ 

4 本を、ミキサーにかける。 

① に合わせて、混ぜる。 

＊ 相当辛いので、乾燥唐辛子は 

入れない方が日本人にはちょうど

いいかも（お好みですので） 

 

 

③ 玉ねぎ半個は縦にスライス。にんにく 1 片も薄くスライス。 

マグロ１.5 サクは 2～3cm にカット。（＊マグロは、赤身で切り落としでもＯＫです） 

じゃがいも大 4 個は 2cm にカットし素揚げする。(ゆでても可) 

 

 

 

 

 

 

 

④ココナッツパウダー大さじ山盛 4 杯と水 1.3 リットルを混ぜる。 

(もっとミルキーにしたい時はパウダ―の量を多くする) 

 

 

 

 

 

 

⑤ 鍋に油をひき、玉ねぎとニンニクを炒める。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

 

 

⑥ しんなりしたら、②のルーを入れて、④を少しずつ入れてのばす感じ。 

半分まで入れたら、トマトペースト大さじ山盛 2 杯と、マグロを入れる。 

残りの④を少しずつ入れ、上げたポテトを入れる。塩小さじ 1 を入れてしばらく弱火で煮込

む。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 


