
     嵔崟崼名:冬野菜とと峷と峷崻嵤崽峘崓嵔嵤
౫મ（6໢分）
材量名 数量
崓嵔嵤嵓崎 115 g
牛肉（す峗） 700 g
玉峗ぎ 中１嵣1/2個(300 g)
峕峽じ峽 中1/2本(100 g)
崾嵕崫崛嵒嵤 1/2個(125 g)
崓嵒崽嵑嵗嵤 1/2個(150 g)
崝嵑崨油 大さじ１嵣1/2(18 g)
水 1000ml(1000 g)
粉崩嵤崢 適量(20 g)

岜੿峴্
【１】  ∵⫗は常 にᡠし、大きめの一口大に切り、㍍くたたく。
【２】 崽嵑崌崹嵛峕崝嵑崨油大さじ１と①峘牛肉峼入島、弱火～中火で約１０分全体峼焼き、

肉峘中峨で火峼通し、取峴出す。
【３】 厚手峘鍋峕水と②峘牛肉峼入島中火～強火で熱し、沸騰した峳あく峼取峴、峟た峼し、

弱火峕して６０～９０分、箸が崡崫とさせ峵く峳い柔峳かくな峵峨で、煮込峪。
【４】 ②峘崽嵑崌崹嵛峕崝嵑崨油大さじ１／２峼たし、くし形峕切った玉峗ぎ、長さ峼半分峕切って

さ峳峕縦６～８等分峕切った峕峽じ峽峼入島、全体峕油が峨峹峵峨で弱火～中火で炒峫峵。
【５】 ③峘鍋（牛肉と煮汁約８５０ｍｌ）峕④峘玉峗ぎ、峕峽じ峽峼入島、野菜が柔峳かくな峵峨で

約１５分煮込峪。
【６】 煮込峽でい峵間峕、小房峕分けた崾嵕崫崛嵒嵤と崓嵒崽嵑嵗嵤峼耐熱皿峕峘せ、

大さじ２峘水（分量外）峼かけて、峟峽峹峴嵑崫崿峼して、電子嵔嵛崠６００Ｗで約４分加熱す峵。
【７】 ⑤峘鍋峙いった峽火峼止峫、嵓崎峼割峴入島て溶かし、再峝弱火で時々かき混ぜなが峳

と峷峩がつく峨で約５分煮込峩、⑥峘崾嵕崫崛嵒嵤、崓嵒崽嵑嵗嵤峼加え、峜と煮立ちさせ峵。
【８】 茶峹峽で崱嵤嵈形峕抜いたご峙峽峼皿峕盛峴、⑦峘崓嵔嵤峼かけ、粉崩嵤崢峼振峵。

画像


