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今回のメニュー 

おウチでお店の味！「ローストビーフ」 

 

 材  料 （2 人前） 

 

＜ローストビーフ＞ 

●牛ももブロック肉………… 

●塩こしょう………………… 

●油大さじ…………………… 

●アルミホイル……………… 

 

300ｇ 

適量 

２杯 

60cm 程度 

＜たれ＞ 

●玉ねぎすりおろし………… 

●醤油大さじ………………… 

●みりん大さじ……………… 

●砂糖小さじ………………… 

●肉汁 

 

1/2個 

2 杯 

２杯 

1 杯 

つ く り か た 

 

＜ローストビーフ＞ 

① 牛ももブロック肉を、常温に戻しておく。 

② 肉の全面にたっぷり塩こしょうする。 

③ 油をひいたフライパンを熱し、各面 2 分ずつ焼く。 

④ 2 重にしたアルミホイルで肉を包み、30 分～1 時間寝かせる。 

＜たれ＞ 

① 肉を焼いたフライパンに玉ねぎのすりおろしを入れ、弱火で 5 分

ほど炒める。 

② 醤油、みりん、砂糖を加えて熱し、食べる直前にホイルの肉汁も

加え、ひと煮立ちさせる。 

 

ポイント１  ポイント２  ポイント３ 

お肉は常温に戻しておくと 

予熱で火が通りやすくなります。 
 

 30分以上寝かせることで 

肉汁を閉じ込め、 

切り口から流れ出るのを防ぎます。 

 肉を焼いたフライパンで玉ねぎを 

炒めることで、タレの旨味 UP！ 

洗い物も減らせて一石二鳥！ 



※受講終了後は、練習問題の返却にご協力ください。                                番付スタンプラリー（5 月）ワードⅠ 

5月 ワードⅠ(番付スタンプラリー)                       ファイル名 ローストビーフ 

＜挑戦資格＞ ワードⅠ(前編)５までを受講済の方 
 

 


