
 

 

 

 

 

 

材料（4 人分） 作り方 

牛肉(角切り) 240ｇ 
 

【ブラウンルウを作る】  

① 鍋を弱火にかけ、バターを溶かす。 

② 小麦粉を入れ、なめらかになり、

全体がきつね色に色づくまで炒

める。 

③ 鍋に油をひき、にんにくを香り

が出るまで炒める。 

④ 牛肉と赤ワインを入れて炒め、

塩、こしょうをする。 

⑤ たまねぎ、にんじん、マッシュルー

ムを入れて炒める。 

⑥ 水とじゃがいもを入れて、野菜

がやわらかくなるまで煮る。 

⑦ ②と A を入れる。 

赤ワイン 大さじ１ 

塩・こしょう 少々 

たまねぎ(くし切り) 中 1 個 

にんじん(いちょう切り) 1/2 本 

じゃがいも(一口大) 中 2 個 

マッシュルーム 40ｇ 

にんにく(みじん切り) 1 かけ 

油 適宜 

小麦粉 大さじ 3 

バター 30g 

   ウスターソース 小さじ２ 

   トンカツソース 小さじ２ 

ケチャップ 大さじ 1 と 1/2 

 水 ２カップと１/２ 

【１人分の栄養価】 

エネルギー   268kcal 

たんぱく質     13.4g 

脂質      16.3g 

食塩相当量     1 .8g 

過去のレシピ等を 

ﾎｰﾑﾍﾟｰｼﾞで紹介して

います。 

作
ってみませんか？

A  

 

給食のビーフシチュー

は、ルウから手作りしてい

ます。 

バターと小麦粉を、きつ

ね色になるまで、じっくり

と炒めるのがポイント。 

このひと手間が、香ばしさ

と深いコクの決め手です★ 

ひとこと Memo 

給食では、小麦粉の代
わりに米粉を使って
ルウを作っています。 


