
牛肉（こま切れ） ２００ｇ

玉ねぎ（中） １個

にんじん １/２本

小松菜 １００ｇ

にんにく(みじん切り) １片分

【A】 ④フライパンにオリーブ油を入れ、玉ねぎを炒める。

　トマト水煮缶 １缶 　玉ねぎが透き通ってきたら、にんじん・牛肉・

　トマトケチャップ 大さじ１ 　にんにくを加え、炒める。

　中濃ソース 大さじ１ ⑤牛肉の色が変わったら、小松菜を加え炒め、Ａを

　赤ワイン 大さじ３ 　加え１５～２０分弱火で煮込む。

　コンソメ（固形） １個 ⑥平らな皿にごはんを盛り、ラグーをかけ、サラダ菜・

オリーブ油 小さじ２ 　オクラ・ミニトマトを添え、レーズンを散らす。

サラダ菜 ４～６枚

ミニトマト ４個

オクラ ４本

レーズン １０ｇ

水 約100㏄

こしょう 少々

　切る。

③おくらは塩少々でもみ洗いし、下ゆでしておく。

①牛肉は細かく、粗みじんに切る。

②にんじんは皮ごと７～８ｍｍの角切り、玉ねぎは

　１cmの角切り、小松菜は根を切り、１cm長さに

材料（４人分） 作り方

エネルギー ２０９kcal/食塩相当１．４ｇ

ワンポイント：市販のルウを使わなくても

おいしいハッシュドビーフが作れます。


