
オニオンシチュー 
（たまねぎがメイン料理に変身します） 

                    調理時間 20分 

《 材 料 》 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
（１人分栄養素） 

 

エネルギー たんぱく質 脂  質 炭水化物 食塩相当量 
235 kcal 10.5 g 15.9 g 12.1 g 2.4 g 

玉  葱          １ 個 

水          100 cc 

ﾌﾞｲﾖﾝｷｭｰﾌﾞ     1/2 個 

塩・ｺｼｮｰ       適 量 

ソーセージ      ８ 本 

ﾏｯｼｭﾙｰﾑ（缶）     ４０ g 

ｸﾞﾘﾝﾋﾟｰｽ       ３０ g 

ﾎﾜｲﾄｿｰｽの素   ４０ g 

牛 乳           400 cc 

《 作り方 》 
① 玉葱は１㎝厚さの輪切りにし、皿に入れ

塩・ｺｼｮｰ・水・ﾌﾞｲﾖﾝｷｭｰﾌﾞと共にラップし、

電子レンジで３分間加熱します。 
② ソーセージは切り目を入れ半分に切り、マ

ッシュルームはスライスしておきます。 
③ 牛乳を熱しホワイトソースの素とソーセ

ージ・グリンピース・マッシュルームを加

えたところに加熱した玉葱を入れ、弱火で

煮込みます。 
④ 皿に取り分けいただきます。 
 
 

【おいしさのヒミツ】 
ホワイトソースが余れば

チーズを加えグラタンに

変身できます。 

☆お料理上手メモ☆ 
ホワイトソースが固いときは玉葱のスープで調整して下さい。 
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