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※（人参・コーン・グリンピースの冷凍）

ミートローフの材料
（材料４人分）

玉葱 ……１／２個
豚ひき肉 ……１６０ｇ
パン粉 ……大さじ４
ミックスベジタブル※ …… ２０ｇ
ピザ用チーズ …… ２０ｇ
卵 ……１／２個
生クリーム……２０ｇ（大さじ１強）
ケチャップ ……小さじ２
中濃ソース ……小さじ２
塩 ……０．４ｇ
こしょう ……０．１ｇ

ミートローフの作り方

① 玉葱は、小さじ１の油（分量外）で
炒めて冷ましておく

② ボールに①の玉葱と全ての材料をいれ
よく混ぜる

③ 耐熱皿にいれ、２００度に予熱したの
オーブンで約２０分焼く

毎日、朝ごはんを食べていますか？寝坊して食べる時間がなかった
り、おなかがすいていなくて食べられなかったり、もともと食べる習
慣がないご家庭もあるかもしれません。朝ごはんは、眠っていた体や
脳を目覚めさせ、元気に活動するためのエネルギー源として、とても
大切です。また朝ごはんを毎日食べている人は、そうでない人に比べ
て、学力や運動能力が高い傾向にあることがわかっています。
しっかり朝ごはんを食べて、１日を元気にスタートさせましょう。

１１月の給食紹介コーナー 「手作りミートローフ」

給食では、５００個以上のミートローフを

８時３０分～１０時３０分の間に作るため、

簡単な作り方で作っています。




