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■おすすめメニュー

①メニュー名：

【材料】 2人分 10分

【作り方】

②メニュー名：

【材料】 2人分
10分*漬け時間除く

味たまご

めんつゆで簡単牛丼

●八千代黒牛バラうすぎり 1パック(150g)
●玉ねぎ(薄切り) 1個
●東都つゆ 50ml
●サラダ油 小さじ1
●ごはん 2杯分
A:砂糖 大さじ1 しょうが(すりおろす) 1片

下準備：凍った牛肉にAをまぶして、冷蔵庫で解凍する。
1. 牛肉が解凍されたら冷蔵庫から出して常温に戻す。
2. 鍋にサラダ油を入れ中火で玉ねぎを炒め、(1)を加えてさらに炒め
る。
3. (2)の牛肉の色が変わったら、東都つゆを加え1分ほど煮る。
4. 丼に盛ったご飯に汁ごとかける。

●産直たまご 2個
●東都つゆ 大さじ1
●しょうゆ 小さじ1
●黒ごま 適量

【作り方】

③メニュー名：

【材料】 2人分 10分

【作り方】

1. 小鍋に卵を入れ、卵がかぶるくらいの水を入れ火にかける。
2. 沸騰してから5分煮て、すぐに冷たい水に浸ける。
3. (2)が冷めたら殻をむき、ビニール袋に入れて東都つゆ・しょうゆを
入れ、空気を抜いて袋を閉じる。
4. 時々袋をころがし、全体に色が付けばでき上がり。お好みで黒ごま
をふる。

野菜たっぷりあんかけそば

●東都挽きたてのざるそば 200g
●東都つゆ 100ml
●みりん 大さじ１
●水 450ml
●むき長ねぎ(小口切り・千切り) 1本 ●ぶなしめじ 1/4パック
●にんじん(薄めの斜め切り) 1/4本●豚小間肉 50g
●水溶き片栗粉 大さじ1●しょうが(すりおろす) 少々

1. そばはゆでて冷水でしめ、ざるに上げる。
2. 鍋に東都つゆ、水、みりんを入れ中火で加熱し、豚小間肉、にんじ
ん、長ねぎ、ぶなしめじを加え、火が通ったら水溶き片栗粉でとろみを
付ける。
3. (2)にそばを加えてサッと温め、器に盛り付けてねぎとしょうがをの
せる。


