
牛タン ５００ｇ ① 牛タンは先の固い部分を切り落とし、皮も削り取る。
玉葱 １００ｇ ② 鍋に肉がかぶる位の水と半分に切った玉葱・セロリ・人参・
セロリ ３０ｇ ベイリーフを入れて火にかけ、手引き湯（６０℃）に熱したら
人参 ５０ｇ タンを入れる。
ベイリーフ １枚 ③ 強火で煮立ったら中火にして蓋をし、常に煮汁がかぶる状態で
炒め油 大さじ３ 約１時間半位煮込み、そのまま冷めるまでおく。
バター 大さじ３ ④ 鍋に油とバターを熱し、みじん切りにしたＡをよく炒める。
玉葱 ８０ｇ ⑤ 小麦粉を振り込み全体が色づくまで炒めたら、赤ワインを加えて
人参 ８０ｇ やや煮詰める。
セロリ ８０ｇ ⑥ タンの煮汁を加えて混ぜ、Ｂを順次入れ混ぜて濃度が出るまで
小麦粉 大さじ４ 煮込む。
赤ワイン １/３Ｃ ⑦ タンを戻し入れて２０分位煮込み、塩（小さじ３/４位）・胡椒で
タンの煮汁 ４Ｃ 味を調える。
トマトピューレ ３/４Ｃ ⑧ タンを取り出し薄切りにして器に盛り、煮汁をかけつけあわせを
デミグラスソース缶 大さじ３ 添える。
ベイリーフ １～２枚 ⑨ ブロッコリーは小房に分け塩茹でしておく。（水１Ｌに塩小さじ２）
ナツメッグ 少々 ⑩ じゃが芋は皮をむいて食べやすい大きさに切って、かぶる位の
塩・胡椒 適宜 水で強火にかけ、沸騰したら弱火にし２０分位茹でて湯を切り、

つけ合わせ 塩を入れて混ぜ、鍋を火にかけ蓋を押えて上下に芋を転がすよう
ブロッコリー １房 に振って粉ふきにする。
じゃが芋 ３００ｇ
＊その他季節の野菜を取り合わせる。

ほうれん草 １把 ① ほうれん草は茹でて水に取り絞って３～４ｃｍに切る。
わかめ(乾) １０ｇ ② わかめは水で戻し、さっと熱湯に通して冷水にとって水を切り
大根 ２００ｇ ２～３ｃｍに切る。
ミニトマト　赤・黄 各１/２Ｐ ③ 大根は４ｃｍ長さのせん切り。

ごまドレッシング 大さじ５ ④ 材料を器に盛り、食べやすく切ったミニトマトを添えてごま
＜１単位分＞ ドレッシングをかける。
白すりごま １５ｇ
玉葱 中～大１/４個 ＊ ごまドレッシングは全ての材料をミキサーに入れて２０秒程かけ
人参 ５０ｇ 全体が良く混ざったら出来上がり。
にんにく １/２片 （１単位分で大きいジャムの瓶１本分位の出来上がり。２Ｃ強。）
薄口醤油 ７５ｃｃ
酢 ５０ｃｃ
油 １５０ｃｃ
砂糖 ２５ｇ

バゲット １/２本 ① バゲットは１ｃｍ弱に薄切りにする。
マヨネーズ ② マヨネーズを塗り、パルミジャーノを振る。
パルミジャーノレッジャーノすりおろし ③ ガーリックバターかガーリックマーガリンを塗る。
ガーリックバター ④ 甘いおやつには無塩バターを塗り、グラニュー糖を振る。
　又はｶﾞｰﾘｯｸﾏｰｶﾞﾘﾝ ⑤ オーブンを１５０℃位に熱し、１５分位焼いてカリッとしたら出来
無塩バター 上り。
グラニュー糖
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Image です。レシピのの出来上がりとは異なります

サークル男の自慢料理

今月のレシピ
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