
新玉ねぎ丸ごととろ～り
材料 （１人分）

玉ねぎ　　　　　　　　　　  中１個

バター　　　　　　　　　　　　５g

２倍濃縮めんつゆ　　　　　小さじ１

しょうゆ　　　　　　　  小さじ１/４

黒こしょう　　　　　　　　　  適量

パセリ　　　　　　　　　　　  適量

作り方

１　玉ねぎは皮をむいて芯をとり、６か所ぐらい切り込みを入れてバターをのせる。
                       　 
２　耐熱容器に入れ、ふんわりとラップをかけて、４分ほど (600Ｗ) レンジにかける。
　　　　
３　めんつゆとしょうゆを入れ、全体に汁をからませてから器に盛る。

４　黒こしょうと刻みパセリをふる。

Cooking Point
切り込みを入れるので、お箸でもくずして食べられます。
せっかくの形を崩さないように、器に盛ってから切り込みを入れてください。

少人数の時には、一人分の器に入れてレンジにかけると手間が省けます。
（器が熱くなるので気をつけてください。）

エネルギー 97Kcal 塩分 0.3g

対象：子どもから
　　　ご年配の方まで

《１人分の栄養価》 


