
　みりん・さとう

  りんごをすりおろす代
か

わりにパイナップル

の缶
かん

づめを使
つか

ってもOK！　子
こ

どもたちにも

人気
にんき

のさっぱりと食
た

べられるソースです。

　　　　レモンバーベキューソース（１９２ kcal)

牛ミンチ
豚ミンチ
たまねぎ
パン粉
鶏卵
牛乳
塩・こしょう
　りんご
　レモン果汁
　おろしにんにく
　しょうゆ

・・・１２０ｇ
・・・１００ｇ
・・・１００ｇ
・・・大さじ２杯
・・・１個
・・・大さじ１杯半
・・・少々
・・・１/４個
・・・小さじ1杯
・・・少々
・・・小さじ２杯
・・・各小さじ１/２

材
ざ い

　料
り ょ う

 （４人
に ん

分
ぶ ん

）

作
つ く

 り 方
か た

たまねぎをみじん切
ぎ

りにして炒
いた

める。1

ソ
ー
ス

２のタネを丸
まる

め、真
ま

ん中
なか

を少
すこ

しくぼませてフラ

イパンで表
おもて

と裏
うら

を焼
や

く。透明
とうめい

な肉汁
にくじる

が出
で

てくる

まで中
なか

までしっかり火
ひ

を通
とお

す。
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  献立
こ ん だ て

名
め い

：ハンバーグの

2
牛
ぎゅう

ミンチ、豚
ぶた

ミンチ、たまねぎ、パン粉
こ

、鶏卵
けいらん

、

牛乳
ぎゅうにゅう

を合
あ

わせ、塩
しお

・こしょうを加
くわ

えてよく練
ね

り混
ま

ぜる。

りんごをすりおろし、レモン果汁
かじゅう

とソースの調
ちょう

味
み

料
りょう

を合
あ

わせてプツプツいうまで煮詰
に つ

める。

焼
や

きあがったハンバーグにソースをかける。
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＜ 給食レシピカード ＞
主食 主菜

副菜 汁物

デザート


