
この献立の1食分を

食事バランスガイドでみると…
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なめこ汁

ごはん

ピーマンの肉詰め

にんじんと舞茸のきんぴら
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主食 ごはん ごはん 300

主菜 ピーマンの  　ピーマン 2個 ① たまねぎはみじん切りにし、はんぺんは
肉詰め 　 薄力粉 1 小さじ1/3 片栗粉 フォーク等で細かくつぶす。

鶏ひき肉 100 豚ひき肉 ② 鶏ひき肉を粘りが出るまでこねる。

たまねぎ 30 白ねぎ ③ ②に①とパン粉、溶いた卵を入れてよくこねる。

はんぺん 30 1/3枚

パン粉 2 小さじ２

④ ピーマンは縦半分に切り、種とワタを取り除く。

卵 16 1/3個分

内側に薄力粉を薄くふりかけ、③を詰める。

油 4 小さじ１

　 しょうゆ 8 小さじ１強

⑤ フライパンに油を熱し、肉の面を下にして並べ、

　 みりん 8 小さじ１強

中火でこんがりと焼き色がつくまで焼く。

　 砂糖 3 小さじ１

裏返して蓋をし、弱めの中火で5分ほど焼く。

≪付け合わせ≫

⑥ 火を少し強めて、Aをかける。再び裏返して

じゃがいも 60
さつまいも
かぼちゃ

肉の面にもAをからめ、30秒ほどで火を止め、

むき枝豆（ゆで） 20

肉詰めを器に盛る。

プロセスチーズ 8

⑦ フライパンに残ったAを煮詰め、⑥にかける。

こしょう 少々 少々

≪付け合わせ≫

トマト 100 ミニトマト

❶ じゃがいもは皮をむき、一口大に切って、

ゆでてつぶす。

❷ ❶が熱いうちに、枝豆と細かく切ったチーズ、

こしょうを入れて混ぜる。

❸ ❷をラップにとり、茶きんに包む。

❹ ❸とくし形に切ったトマトを肉詰めに添える。

副菜 にんじんと にんじん 50 ① にんじんは皮をむき、せん切りにする。
舞茸の まいたけ 40 しめじ まいたけは細かくほぐす。
きんぴら ごま油 5 小さじ１強 ② フライパンにごま油を熱し、①を中火で炒める。

 　砂糖 2 小さじ2/3

　 酒 2 小さじ1/２弱

③ しんなりしたら火を弱め、Bを入れて全体に

しょうゆ 6 小さじ１

つやがでるまで炒め、しょうゆを入れて

すりごま（白） 2 小さじ１

さらに炒める。

④ 火を止めて、すりごまを入れて混ぜる。

汁物 なめこ汁 なめこ 30 ① なめこは水洗いし、ザルにあげてよく水気をきる。

絹ごし豆腐 60 焼きふ 豆腐は1cmの角切りにする。

ごぼう 14 たまねぎ ② ごぼうは細めのささがきにして、水につけて

だし汁 200 1カップ あく抜きする。ザルにあげ、水気をしぼる。

みそ 15 小さじ2・1/２ ③ 鍋にだし汁、②を入れてあくをとりながら中火で

こねぎ 6 煮る。

④ ③に①を入れ、中火で1分ほど煮る。
⑤ みそを溶き入れ、小口切りのこねぎを入れる。

長ねぎ
みつば

代替品
ｇ めやす ★「献立名」の2次元コードから、動画で作り方を確認できます。
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