
＜作り方＞

① 玉ねぎとにんじんはみじん切りにする。熱したフライパンに油をひき、炒めて冷ます。

② ボウルに豚ひき肉、塩、こしょう、ナツメグを入れてよくこねる。

③ ②に①、パン粉、牛乳、溶き卵を入れてさらにこねる。

④ ③を長方形のパン形状に丸め、２００℃のオーブンで１５～２０分焼く。

（表面がこげつきそうな場合は、上にアルミホイルをかぶせてください。）

ぱくぱく かみかみ後期 かみかみ前期 もぐもぐ ペースト

玉ねぎ １／２個

にんじん １／２個

油 適量

豚ひき肉 ２００ｇ ＜ポテトだんご１人分＞ ＜ポテトだんご１人分＞ もぐもぐを

塩 少々 豚ももスライス　２５g 豚ももスライス　１０g なめらかな

こしょう 少々 絹ごし豆腐　　２０g 絹ごし豆腐　　３０g ペーストに

ナツメグ 少々 じゃが芋（ゆで）　３０g 長いも（すりおろし）１０g する

パン粉 １／２カップ 溶き卵 　　１／４個 溶き卵 　　小さじ２

牛乳 大さじ１と１／２

卵 １／２個

ケチャップ 大さじ２

ソース 小さじ２

それぞれの材料をすべて合わせミキサーにかける。

圧力鍋で８分加圧した後、みじん

圧力鍋で２０分加圧した後、みじん

材　料（大人４人分）

みじん

みじん

抜く

ラップをして約１５分蒸す。ケチャップあんをかける。

なめらかなペーストになったら、小皿に入れる。

ミートローフ ●栄養価（大人１人分） 

  エネルギー   １７７ｋｃａｌ 

  たんぱく質    １１.７ｇ 

  脂質       ８.９ｇ 

  塩分       １.０ｇ 

※こどもは大人の２／３量が目安です。 ※都合により、給食の食材を変更する場合があります。 

ケチャップあん（１人分） 

・ケチャップ  ４ｇ  ・片栗粉  １ｇ 

・上白糖    ２ｇ  ・水  ３０ｃｃ 

・コンソメ粉末 １ｇ 

【作り方】 

①材料をすべて混ぜ合わせる。 

②混ぜながら火にかけ、とろみ 

 がついてきたら火を止める。 

上から見た形 横から見た形 

給食では、オーブンシートを敷いた天板に 

タネをのばし、オーブンで焼いています。 


