
青野原駐屯地 ＮＯ１★洋食 ビフテキ

材料（１人分）

牛ロース
しおこしょう
サラダ油
マーガリン
ステーキソース

１８０ｇ
2ｇ
3ｇ
3ｇ
20ｇ

作り方

１.焼く30～60分前に牛ロース肉を冷蔵庫から出ししお
こしょうしておく
２.ティルティングパンにサラダ油をひて中火で表面（両
面）に焼き色をつける
３.20mmホテルパンにオーブンシートを敷き、２で焼
いた肉を並べコンビモード150℃、12分焼き、深めのホ
テルパンで保温しておく
４.配食前に鉄板にソフトマーガリンを熱し、３の肉を焼
き、皿に盛り付けてソースをかける

★コツ・ポイント
高温でコンベクションで焼くとパサパサになるので注意
ティルティングパンで焼いて表面が油でコーティングさ
れている間にコンビで火を入れる

料理写真

ボリュームたっぷりのお肉です！
焼き方にもこだわり、配食前に鉄板で熱々に焼き上げ

ます。
食堂内は食欲をそそるステーキの香りが充満します。
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