
作品名 もちもち牛乳のトルティーヤ 

ポイント 生地を少し厚めに焼くことで、もちもち食感がでて、普通のトルティーヤとは一味違う新

しいメニューになりました。また、具材もたっぷり入っていて見た目以上のボリュームで

大満足です。誰でも簡単に作れて、大人から子供までみんなに好かれるメニューです。 

材料 

4 人分 

牛乳 220ml 

薄力粉・・・・・・・150g 

卵・・・・・・・・・2 個 

牛乳・・・・・・・220ml 

塩・・・・・・・・・適量  

 

玉ねぎ・・・・70g（1/2個） 

ピーマン・・・・・・・30g 

パプリカ・・・・・・・30g 

牛肉・・・・・・・・250g 

キャベツ・・・・・・・60g 

 

サラダ油・・・・・・適量  

白こしょう・・・・・・適量 

黒こしょう・・・・・・適量 

焼肉のたれ・・・・・・適量 

マヨネーズ・・・・・・適量 

＜飾り＞ 

パセリ・・・・・・・・適宜 

ミニトマト・・・・・・6個  

作り方 ①ボウルに薄力粉をふるい入れてそこに卵と牛乳、塩をひとつまみ加え、だまが残らない

ように泡立て器でしっかり混ぜ合わせる。 

②玉ねぎ、ﾋﾟｰﾏﾝ、ﾊﾟﾌﾟﾘｶを薄切りにし、ｻﾗﾀﾞ油を熱したﾌﾗｲﾊﾟﾝでしんなりするまで炒める。 

③別のフライパンにサラダ油を熱し、①で混ぜた生地を、お玉一杯分流し込む。 

 両面に焼き色がつくまで 4 枚焼く。 

④炒めた野菜に牛肉を加え、白こしょう、黒こしょうを軽くふり入れ、市販の焼肉のたれ

を入れて味を調える。 

⑤キャベツをせん切りにし、③で焼いた生地の中心にのせ、マヨネーズをかけ、その上に

④をのせてくるくる巻く。 

⑥できあがった⑤を半分に切り、お皿に盛り付け、パセリとミニトマトを飾る。 

写真  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 


