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　甲斐市
か い し

の姉妹都市
し ま い と し

「キオカック市
し

」は、アメリカ合衆国
が っ し ゅ う こ く

アイオワ州
しゅう

の最南端
さ い な ん た ん

リー郡
ぐ ん

にある自然豊
し ぜ ん ゆ た

かな町
ま ち

です。アイオワ州
しゅう

でよく食
た

べられているガーリックを効
き

かせた牛
ぎ ゅ

肉
うにく

のステーキを食
た

べやすく小
ち い

さくカットし、ごはんと混
ま

ぜたメニューです。給食
きゅうしょく

で

は、山梨県産
や ま な し け ん さ ん

の甲州
こ う し ゅ う

ワインビーフを使
つ

っています

有塩
ゆ う え ん

バター 焼
や

き肉
に く

のタレ

牛
う し

小間
こ ま

切
ぎ

れ肉
に く

しょうゆ

　にんじんを炒める。

酒
さ け

黒
く ろ

こしょう

おろしにんにく

おろししょうが

【作
つ く

り方
か た

】

①炊
た

きあがったご飯
は ん

にバターを入
い

れて蒸
む

らす。

乾燥
か ん そ う

パセリ

ホールコーン

いんげん（１㎝幅
は ば

）
適量
て き り ょ う

②熱
ね っ

したフライパンにバターを溶
と

かし、調味料
ち ょ う み り ょ う

Aで下味
し た あ じ

を付
つ

けた牛肉
ぎ ゅ う に く

とたまねぎ、

レシピ名
め い

アメリカンビーフライス

【材料
ざ い り ょ う

】（４人
に ん

分
ぶ ん

）

ごはん たまねぎ（粗
あ ら

みじん）

③調味料
ち ょ う み り ょ う

Bを入
い

れ、味付
あ じ つ

けする。

④炒
い た

めた具
ぐ

とごはんを混
ま

ぜる。

⑤仕上
し あ

げに、塩
し お

ゆでしたとうもろこしやいんげんなど彩
いろどり

り野菜
や さ い

を上
う え

に添
そ

えて出来上
で き あ

がり。

【一口
ひ と く ち

メモ】

有塩
ゆ う え ん

バター 小
こ

さじ１ にんじん（粗
あ ら

みじん）

（具
ぐ

） 塩
し お

A

B


