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「ステーキライス」は、牛肉と相性のよいガーリックライスにステーキを乗せたボリュームある一品で
す。焼肉のタレを使用して、小さいお子さまでも美味しく食べられる味付けとなっています。
「牛肉アボカドわさび和え」はアボカド、トマトのフレッシュな味わいと田原牛の香りが後引く夏に嬉し
いさっぱりレシピです。ワインのおつまみにクラッカーなどと合わせても美味しくいただけます。

■作り方

■材料（2人分）

･･･････････････････････1/2個
･･･････････････････1/2個
･･････････････････80g

･･･････････････････････5g

■作り方

■材料（2人分）

エネルギー 1051kcal 塩分 3.1g1人分

エネルギー 241kcal 塩分 2.1g1人分

牛肉アボカドわさび和え
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メグリアの 良品！

田原牛
愛知のブランド牛「田原牛」は、徹底した衛生管理・安全
なえさをはじめ、牛たちにストレスがかからないように
のびのびとした環境で飼育されています。また、過去に
は全国農業コンクール畜産部門に愛知県代表として出
場し、優秀賞を受賞しています。皆さまの食卓に安全・
安心で美味しいお肉をお届けします。

ステーキライス

「田原牛」を使用したメニューを紹介

トマトの先端に浅く十字の切込みを入れ、熱湯で茹でる。皮
がはがれてきたら氷水で冷まし、皮を剥いて1cm角に切る。
アボカドは種に添って半分にし、皮を剥いて1cm角に切る。
熱したフライパンにサラダ油をひき、塩こしょうを振ったス
テーキ肉を強火で焼く。焼けたら粗熱をとり、1cm角に切る。
〈タレ〉を混ぜ合わせ、1.トマト、2.アボカド、3.ステーキ肉を
加えて和える。
小皿に盛り付け、完成。

1.

2.
3.

4.

5.

※写真は全てイメージです

トマト
アボカド
ステーキ肉
（厚さのあるもの）
サラダ油

･･････････････････大さじ3
･･･2cm程度

･･････････････････少々

ポン酢
わさびチューブ
塩こしょう

〈タレ〉

･･････････････250g
･･････････････････････5g
･･････････････････少々
･･････････････20g

･･･････････････････････････少々
･･･････････････････････････2個

ステーキ肉
サラダ油
塩こしょう
ベビーリーフ
ごま
鶏卵

〈ステーキ〉
････････････････････････400g

･･････････････････････5g
･･････････････････････1片
････････････････････1/2玉

････････････大さじ1
･･････････････････少々

ご飯
サラダ油
にんにく
玉ねぎ
焼肉のタレ
塩こしょう

〈ガーリックライス〉

【表紙メグリアバードをさがせ!の答え】 7羽   【P11.頭の体操の答え】①左上の雲の形 ②左下、タヌキの髭の数 ③中央下、魚の数 ④右下、子どものズボンの色 ⑤右上、トンボの色

にんにく、玉ねぎはみじん切りにする。
熱したフライパンにサラダ油をひき、弱火でにんにくを炒め、
香りを移す。
続けて中火で玉ねぎが透き通る程度まで炒める。
強火にし、ご飯と焼肉のタレを加え、混ぜ合わせながら炒める。
塩こしょうで味を整え、器に盛る。
熱したフライパンにサラダ油をひき、塩こしょうを振ったス
テーキ肉を強火で焼く。焼けたら粗熱をとり、斜め切りにする。
ベビーリーフ、ステーキ肉を盛付け、ごまを散らす。卵黄を乗
せ、お好みで焼肉のタレをかけて完成。

1.
2.

3.
4.
5.
6.

7.

愛 知 県 ・ 田 原 市

田原牛のこだわり

衛生管理の行き届いた
清潔な牛舎で、愛情いっ
ぱい育てられています。
出荷先の食肉市場も近
距離なので牛たちのストレスも軽減されます。

のびのび成長
遺伝子組換えをしていない、
とうもろこし・大豆粕を主原料
として、その他に大麦・小麦・玄米等や地元の稲わら
を使用した安全なえさを、独自の厳しいマニュアル
に基づき与えています。

安全・安心なえさ

白黒の斑が特徴で、もともとは牛乳を
生産するための牛です。赤身の肉が特
徴です。
※メグリアでは「なかやま牛」など

肉質向上のため、異なる品種を掛け合
わせた牛を交雑種といいます。ホルス
タイン種の（雌）と黒毛和種の（雄）を
交配したものが代表的です。
※メグリアでは「田原牛」「愛知の恵み」など

日本の代表的な品種で和牛の約9割以
上を占めています。霜降りが多く、肉質
に優れています。
※メグリアでは「宮崎牛」「飛騨牛」など

ホルスタイン種 交雑牛 黒毛和種

国 産 牛 の 代 表 的 な 品 種国 産 牛 の  豆  知 識

安全・安心をモットーに、より
良い牛を育てるために各農
家で情報交換を頻繁に行い、
皆さんに美味しいと言ってい
ただけるよう心を込めて育て
ています。自慢の田原牛をぜ
ひご賞味ください！

生産者「田原牛肥育倶楽部」の皆さん

このシール
が

目印です！
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