
材料：２人分

シシリアンライスコンロ料理

➁ フライパンに B サラダ油を熱し、➀
の漬け込み肉を炒める。

➀ 牛肉は一口大にカットし、玉ねぎ
は薄くスライスする。A の調味料を
カットした牛肉と玉ねぎにもみ込
み、20 分以上置いておく。

➃ D 卵は固ゆでし、ザルで濾してパラ
パラの状態にしておく。

➂ C レタスは 2cm 幅程度にちぎり、
キュウリは輪切りスライスに、トマ
トは 1cm 各程度にカットする。

➄ 皿にごはんをよそい、ちぎったレ
タス、きゅうりを広げる。

➅ 炒めた牛肉を乗せ、トマトと卵を
トッピングする。 最後にマヨネーズ
をかける。

ごはん ･･･ 2 杯分

A. 牛肉 ･･･ 160ｇ

A. 玉ねぎ ･･･ 60ｇ

A. こいくち醤油 ･･･ 大さじ 1.5

A. 料理酒 ･･･ 大さじ 1

A. みりん ･･･ 大さじ 1

A. 砂糖 ･･･ 大さじ 1.5

A. ニンニクおろし ･･･ 小さじ 1/2

B. サラダ油 ･･･ 大さじ 1/2
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C. レタス ･･･ 2 枚

C. きゅうり ･･･ 30ｇ

C. トマト ･･･ 1/2 個

D. ゆで卵 ･･･ 1 個

E. マヨネーズ ･･･ 適量

・
・
・
・
・

この時、ガス台の便利な「高温キー
プ機能」を使うと、高温を維持した
まま素早く炒めることができます。

ポイント

固ゆで卵は沸騰したお湯に常温に戻
した卵を入れて約 12 分間ゆでる。

ポイント

漬け込み汁がなくなるまでしっかり
ともみ込む。

ポイント


