
能登牛ローストビーフのとろろがけ

能登牛 ( もも肉 )　…　約 200g

＜調味料＞
 濃口しょう油　…　大さじ２
 料理酒　…　大さじ２
みりん　…　大さじ２
にんにく ( チューブ )　…　少々
 生姜 ( チューブ )　…　少々
 塩　…　適量
コショウ　…　適量

 ＜トッピング＞
 大葉　…　２枚
 白ごま　…　少々
 卵　…　１個

 ＜１ＵＰ食材＞
 長芋　…　100g
濃口しょう油　…　小さじ２
わさび ( チューブ )　…　１cm
昆布茶パウダー　…　小さじ１

１．能登牛(もも肉)のブロッ
クに塩・コショウで下味を
つけます。

２．フライパンで表面に焼
き色を付けます。

３．調味料に 5分～ 10 分間
漬けこみます。
※調味料を染みこませた
キッチンペーパーで肉を包
むとムラなく漬けこむ事が
できます。

４．調味料から取り上げた
肉を皿に乗せ、500W の電
子レンジで 150 秒間加熱し
ます。

５．素早くラップを巻き、
更にアルミホイルで包み約
20 分間蒸らします。
※火傷にご注意下さい。

６．できるだけ薄くスライ
スします。

材料（２人前） 作り方

７．長芋をすりおろし、濃
口しょう油・わさび（チュー
ブ）・昆布茶パウダーを混ぜ
合わせ、６に和えます。

８．卵黄・大葉の千切り・
白ゴマをトッピングします。


