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わ ふ う
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材料
ざいりょう

【４～５人分
にんぶん

】 

スパゲッティ １５０ｇ サラダ油
あぶら

 適量
てきりょう

 

牛肉
ぎゅうにく

 １００ｇ バター １０ｇ 

玉
たま

ねぎ 中
ちゅう

１／２個
こ

 淡口
うすくち

醤油
しょうゆ

 大
おお

さじ２ 

人参
にんじん

 １／４個
こ

 酒
さけ

  小
こ

さじ１ 

しめじ ８０ｇ 塩
しお

 小
こ

さじ１／２ 

ピーマン １個
こ

  こしょう 少 々
しょうしょう

 

 ～作
つく

り方
かた

～ 

① 牛肉
ぎゅうにく

は食
た

べやすい大
おお

きさに切
き

り、玉
たま

ねぎはスライス、人参
にんじん

、ピーマンは細
ほそ

切
ぎ

りにして

おく。 

② しめじは石突
い し づ

きを取
と

り、小房
こ ふ さ

に分
わ

けておく。 

③ スパゲッティは固
かた

めにゆでておく。 

④ フライパンにサラダ油
あぶら

を熱
ねっ

し、牛肉
ぎゅうにく

、玉
たま

ねぎ、人参
にんじん

の順
じゅん

に炒
いた

める。 

⑤ 火
ひ

が通
とお

ったら、しめじ、ピーマン、調味料
ちょうみりょう

Aを入
い

れ、さらに炒
いた

める。 

⑥ 最後
さ い ご

に、③とバターを加
くわ

え、塩
しお

、こしょうで味
あじ

を調
ととの

えて仕上
し あ

げる。 

 

A 

牛肉
ぎゅうにく

には、体
からだ

を作
つく

る手助
て だ す

けをするたんぱく質
しつ

が豊富
ほ う ふ

に 

含
ふく

まれています。 

牛肉
ぎゅうにく

や野菜
や さ い

を使
つか

い、バターの風味
ふ う み

を利
き

かせた、和風
わ ふ う

のスパゲッ

ティです。スパゲッティは好
この

みの固
かた

さにゆでてくださいね。 


