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■作り方

■材料（1人分）
････････････････1玉

･･･････120ｇ
･････････････････････少々
･･･････････････････50ml

････････････30g
･････････････････12g

･･･････････････15g
･････････････････････15g

･･･････5g

冷凍うどん
牛バラスライス 
塩胡椒

･････････････････････････70ｇ
････････････････････････30ｇ

････････････････････1個

玉ねぎ
青ねぎ
卵(温泉卵）

■作り方

■材料（1人分）
牛ステーキ
　　塩胡椒
　　しょうゆ
　　酒
レタス
貝割れ大根
玉ねぎ
ミニトマト

････････････100ｇ
･･････････････少々
･･････････････5ｇ

･･････････････････････5ｇ
･････････80ｇ（1.5枚）

･････････････10ｇ
･････････････････････20ｇ

･･････････････････2個

しょうゆ
酢
オイスターソース
塩胡椒
豆板醤
ごま油
おろしにんにく

････････････････････8ｇ
･･････････････････････････15ｇ

･･･････8ｇ
････････････････････少々
･････････････････････3ｇ

･･････････････････････8ｇ
･･･････････3ｇ

エネルギー 929kcal 塩分 5.7g1人分

エネルギー 272kcal 塩分 3.2g1人分

－・－・－・－・－・－・－・－・－・－・－・－・－・－・－・－・－・－・－・－・－・－・－・－・－・－・－・－・－・－・－・－・－・－・－・－・－・－・－・－・－・－・－・－・－・－

ステーキサラダ

【表紙メグリアバードをさがせ!の答え】 8羽   【P11.頭の体操の答え】①中央上、トナカイの足 ②右上、クッキーの種類 ③中央、サンタの口 ④中央右、クリスマスツリーの星がベルに ⑤中央下、雪だるまのマフラーの長さ 
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メグリアの 良品！

なかやま牛
広 島 県 ・ 岡 山 県 産

広島県の「なかやま牧場」で8ヶ月以上、独自の飼料
と生産技術で育てた牛を『なかやま牛』と名づけ
ています。牛が過ごしやすい環境の中で徹底管理
の下育てた安全・安心な『なかやま牛』を組合員の
皆さまの食卓にお届けします。

メグリア
クッキング

M
EG LiA C O O KIN

G

牛すき温玉うどん

「牛すき温玉うどん」は、牛肉と玉ねぎを甘辛く煮て牛肉の旨味を凝縮した牛すき
と、よりコクが出るよう温玉をトッピングしています。「ステーキ
サラダ」は、牛肉の食感・旨味をより美味しくいただけるようにサラダ仕立てにしまし
た。ソースに酢を入れることでサッパリとした味わいになります。辛さが苦手な方
は豆板醤の量を調整してくださいね。

「牛肉」を使用したメニューを紹介メグリア産直品

玉ねぎは薄切り、青ねぎは小口切り、牛肉は塩胡椒で下味をつける。
Ａ調味料は混ぜ合わせておく。
鍋に2.を入れ弱火にかけ、玉ねぎを入れて煮る。
3.に牛肉を入れ、火が通ったら肉を引き上げ煮汁を中火1～3分
程度煮詰める。（お好みで濃さ調整）
うどんを茹で水気を切り、お皿に盛り付ける。
5.に4.すき煮、青ねぎ、温玉、ちくわ揚げを盛り付ける。

1.
2.
3.
4.

5.
6.

牛ステーキはＡの調味料で下味をつける。
レタス、貝割れ大根は一口大に切り水にさらす。
玉ねぎは薄くスライスして水にさらし、ミニトマトは半分に切る。
Ｂを混ぜ合わせておく。
フライパンに油をしき、1.を焼く。焼けたら粗熱をとって一口大
に切る。
お皿に2.レタス、3.玉ねぎ、ミニトマトを盛り付け、5.ステーキを
のせる。4.ソースを上からかけて、2.貝割れ大根を天盛りして完成。

1.
2.
3.
4.
5.

6.

◆飼料の6割以上が「とうもろこし」のため、一般的な牛肉に比べて
　肉に旨み・甘みがあります。
◆南向きの牛舎にすることで日当り・風通しが良く、牛がストレス
　を感じにくい環境でのびのび育てています。

◆「㈱なかやま牧場」の一貫経営システムにより、牛の生まれや育ちの飼育履歴や、温度・衛生管理の履歴など、
　全ての履歴を一括管理・明確にしています。また、育成期以降の飼料には抗生物質を添加していません。
◆牛肉の品質検査を定期的に実施しています。（抗生物質、合成抗菌剤の残留検査など）
◆ISO22000認証取得の加工場で衛生的に加工されています。

牛肉の健康効果

「安全・安心・高品質」の３つを兼ね備えた国産『なかやま牛』。
メグリアが自信を持ってお届けします！

Pick Up!! 牛肉には良質なたんぱく質と鉄分がいっぱい。さらに鉄分含有
量は、豚肉や鶏肉の3～4倍と言われています。必須アミノ酸も豊富で、とくに赤身の肉には
吸収されやすい「ヘム鉄」や「ビタミンB12」が多く含まれています。また、亜鉛も多く、「貧
血」や「風邪の予防」、「味覚障害の改善」、「成長促進」が期待できます。

参考：財団法人 日本食肉消費総合センター

ちくわ

揚げ油

･・･･・････････・･･・･・･･・･・･1本
･･･11g（大さじ1）

･・･････・･15cc（大さじ1）
･･1g（小さじ1/2）

･・・･･････・･･・･・･･・･・･･適量

〈カレーちくわ揚げ〉（1人前）

A
※写真は全てイメージです

水
しょうゆ
砂糖
みりん
酒
顆粒和風だし（ B（

B（A （

〈カレーちくわ揚げ〉
ちくわはお好みのサイズに切る。Bの調味料は混ぜ合わせておく。
ちくわをBにくぐらせ約2～3分油で揚げて完成。

1.
2.

〈温泉卵〉
卵は常温に戻しておき、湯を沸かす。
沸いたら火を止めて、卵を約13分入れ、水で冷まし完成。

1.
2.

小麦粉
水
カレー粉

生産者 ㈱なかやま牧場の前田さん

「なかやま牛」
現地で工場の衛生点検や牛の
成育状況を確認し、安全・安心
を皆さまにお届けします！

私たちが丹精込めて
育てています！

《美味しさの理由》《美味しさの理由》

《安全・安心の理由》《安全・安心の理由》

担当バイヤー 山本

私の オス スメ

※ISO22000…「農場から食卓まで」といわれるフードチェーン全体における食の安全を守るための規格。

イチ
オシ


