
ハ ヤ シ ラ イ ス

牛肉（薄切り）…150ｇ

玉ねぎ……………1/2個

バター……………大さじ1

水…………………1カップ

ハヤシルウ………大さじ1

卵…………………1個

＜材料・２人分＞

１ 玉ねぎは薄切り、牛肉は食べやすい大きさに切る。

２ 鍋を中火にかけてバターを溶かし、玉ねぎを炒める。

３ 玉ねぎが透き通ってきたら、牛肉を入れ、色が変わってきたら、よく炒める。

４ ③に水、ハヤシルウを加えて煮て、とろみが出てきたら火を止める。

５ ご飯とハヤシルウを皿に盛り、ゆで卵を添える。

ツ ナ サ ラ ダ

＜材料２人分＞

１ トマトはくし型切り、キュウリは斜め切りにし、レタスは適当な大きさにちぎる。

ツナは汁気をきっておく。

２ ≪A≫を混ぜて、ドレッシングを作る。

３ １を器に盛りつけ、食べる直前にドレッシングをかける。
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トマト…………1/2個

レタス…………1枚

キュウリ………1/4本

ツナ……………1/2缶

≪A≫

酢………………大さじ1

サラダ油………大さじ1

しょうゆ………大さじ1

砂糖……………大さじ1/2


