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材料
ざいりょう

（４人分
にんぶん

） 

・牛肉
ぎゅうにく

 １５０ｇ 

・赤
あか

ワイン 大
おお

さじ１ 

・にんにく １かけ 

・しょうが １かけ 

・サラダ油
あぶら

 大
おお

さじ１ 

・玉
たま

ねぎ 中
ちゅう

２個
こ

 

・にんじん 1/4本
ほん

 

・じゃがいも 大
だい

１個
こ

 

・トマト 中
ちゅう

１個
こ

 

まっとうトマトのハヤシライス 

・コンソメ 固形
こ け い

1個
こ

 

・トマトケチャップ 大
おお

さじ２ 

・ウスターソース 大
おお

さじ１ 

・しょうゆ  小
こ

さじ２ 

・塩、こしょう 各
かく

少々
しょうしょう

 

・手作りルー ４５ｇ 

・デミグラスソース 大
おお

さじ３ 

（手作
て づ く

りルーとデミグラスソースが

なければ、市販
し は ん

のハヤシルーでもよ

い） 

主食 

「手作
て づ く

りルー」の作り方  

① バターをとかし、小麦粉
こ む ぎ こ

を入
い

れる。 

② こがさないように、いためる。 

③ 小麦粉
こ む ぎ こ

がまとまってくる。 

④ さらにいためるとクリーム状
じょう

になる。 

⑤ さらにこがさないようにいためる。 

⑥ チョコレート色
いろ

になるまでいためたら 

できあがり。 

作
つく

りやすい分量
ぶんりょう

 （約
やく

3回分
かいぶん

で 12人分
にんぶん

） 

・バター  １００ｇ  ・小麦粉
こ む ぎ こ

  １２０ｇ ｇ 

＜作
つく

り方
かた

＞ 

① にんにく、しょうがはみじん切
ぎ

りにする。 

② 玉
たま

ねぎはたんざく切
ぎ

り、にんじんはいちょう切
ぎ

り、 

じゃがいもとトマトは角
かく

切
ぎ

りにする。 

③ サラダ油
あぶら

でにんにく、しょうがを炒
いた

めて香
かお

りを出
だ

す。 

④ 牛肉を入
い

れて塩
しお

、こしょうをしていためる。                  

火
ひ

が通
とお

ったら、玉
たま

ねぎを入
い

れてよく炒
いた

める。 

⑤ さらに、にんじん、トマト、じゃがいもを入
い

れて炒
いた

める。 

⑥ 水
みず

を４００ｃｃ～５００ｃｃ入
い

れて煮
に

る。 

⑦ 野菜
や さ い

に火
ひ

が通
とお

ったら、ルー以外
い が い

の調味料
ちょうみりょう

を入
い

れて 

さらに煮
に

る。 

⑧ デミグラスソース、手作
て づ く

りルー（なければ市販
し は ん

のハヤシルー） 

を入
い

れてできあがり。 

 
白山市
は く さ ん し

農林
のうりん

水産
すいさん

物
ぶつ

ブランド「まっとうトマト」は、５月
がつ

～７月
がつ

に収穫
ゆうかく

される春
はる

トマトと７月
がつ

下旬
げじゅん

～１１月
がつ

に収穫
しゅうかく

される夏
なつ

秋
あき

トマトがあります。皮
かわ

がうすくて

甘み
あま   

が強
つよ

いので、そのまま食
た

べるのはもちろん、たくさんある時期
じ き

はハヤシライ

スの中
なか

に入
い

れて、煮込
に こ

んで食
た

べてもおいしいですよ。 


