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トルティーヤ（Φ10cm×10 枚分） 

 マサ粉は石灰水で処理（ニシュタマリゼーション）したトウモロコシを乾燥・粉砕した粉末です。

独特の香りがあり、とても美味しいタコスが出来上がります。（マサ粉はインターネットなどで購入で

きます。） 

 

マサ粉       100g 

塩（粉の 0.6%） 0.6g 

ラード（粉の 3%） 3g（サラダ油でも可） 

ぬるま湯（粉の 150%）150g（40～45℃） 

 

① ボウルにマサ粉と塩を入れて混ぜ、ラードを加える。  

② ぬるま湯を少しずつ加えながら、手で全体を混ぜ合わせる。 

③ 水分が行き渡って生地がまとまってきたら、5～10 分ほど捏ねる。ラップをかぶせ、室温で 15～

30 分ほど休ませる。  

④ 生地を 25g に分割して、丸める。  

⑤ 丸めた生地を二つに折ったクッキングシートの間に挟み、フライパンの底を押し付け、直径 10cm

の円形に伸ばす。  

⑥ フライパンを中火～強火で熱し、両面 1～2 分ずつ焼く。焼き上がりは、生地が少しふっくらとし

て弾力が出るくらいを目安にする。  

⑦ 焼き上がったら、清潔な布巾などに包んで保温する。※冷めると割れるので、再加熱する。 

 

カルニタス（4 人分） 

豚肩ロース（ブロック）400g 

塩（肉の 1%） 小さじ 2/3 

玉ねぎ  1/2 個 

にんにく  2 片 

オレンジ  1/4 個 

ライム  1 個 

オレンジジュース 100mL 

ローリエ     2 枚 

タイム  1g 

コーラ  100mL 

ラード（揚げ油） 200g～ 

 

① 豚肉は塩をすりこんでおく。玉ねぎはくし切り、にんにくは半分、オレンジとライムはよく洗

い、皮ごと 3mm にスライスする。 

② 小鍋にラードを熱し、肉、玉ねぎ、にんにくを入れ、ふつふつとした沸騰で 45 分煮る。 

※肉がラードに浸っていなければ、ラードを追加する 

③ A を加え、弱中火で 1～2 時間じっくりと煮こむ。 

④ 皿に盛る際は、肉を包丁でたたいて崩す。 
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ザクロのピコ・デ・ガヨ（４人分） 

 

トマト  1/2 個 

赤玉ねぎ  1/4 個 

ピーマン  1 個 

ザクロジュース 100mL 

 レモン汁  大さじ 1 と 1/2 

塩   ひとつまみ 

 

① 小鍋にザクロジュースを入れ、とろみがでるまで煮詰める。野菜は 3～4mm のみじん切りにし、

ザルに入れ、水気を切っておく。 

② ボウルに全ての材料を混ぜ合わせる。タコスに乗せて食べる。 

 

 

ソパ・デ・リマ（4 人分） 

 

鶏ひき肉（むね） 120g 

水    1L 

チキンコンソメ 1 個 

ローリエ  2 枚 

玉ねぎ   1/2 個 

トマトカット缶 1/2 缶 

ハラペーニョ  10g（チューブ可） 

にんにく  2 片 

アニス   小さじ 1/2 

塩   小さじ 1/3 

こしょう   少々 

サラダ油  大さじ 1 

ライム  1 個 

トルティーヤ（飾り） お好み 

 

① 鍋に鶏ひき肉と B を入れ、火にかける。沸騰後は汁が半分になるまで中火で 30 分煮る。 

② トルティーヤ生地を幅 1～1.5cm の細切りにし、180℃で揚げる。 

③ 玉ねぎ、にんにくはみじん切りにする。ライムは 4～6 等分する。 

④ フライパンに油をひき、玉ねぎ、にんにくを入れて炒める。玉ねぎが半透明になったら、端によ

せ、アニスを炒めて香りをだす。トマト缶、ハラペーニョを加える。 

⑤ ①のチキンスープに④を入れ、弱火で 15 分煮込む。 

⑥ 塩、こしょうで味付けし、食べる直前にライムをたっぷりと絞る。 

※ライムを加えた後は、香りが飛ぶので加熱しない。 

⑦ 器に注ぎ、トルティーヤチップスを飾る。 
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