
A

作
つ く

 り 方
か た

フライパンにサラダ油
ゆ

を熱
ねっ

し、ひき肉
にく

を炒
いた

め

る。火
ひ

が通
とお

ったら１を入
い

れて炒
いた

める。

にんにく、にんじん、たまねぎ、ピーマンはみ

じん切
ぎ

り、マッシュルームは食
た

べやすく切
き

る。
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 献立名：シェパーズパイ（１０２kcal）

材
ざ い

　料
り ょ う

 （４人分
に ん ぶ ん

）

牛ひき肉
豚ひき肉
にんにく
にんじん
たまねぎ
マッシュルーム
ピーマン
サラダ油
ハヤシルウ
ケチャップ
ウスターソース
塩・こしょう
パン粉
　じゃがいも
　マヨネーズ
　牛乳
　粉チーズ
耐熱カップ

・・・８０ｇ
・・・８０ｇ
・・・ひとかけ
･･･２５ｇ
･･･１００ｇ
･･･４０ｇ
・・・２０g
･･･小さじ１杯
･･･６ｇ
・・・大さじ２杯
・・・小さじ１/２杯
・・・少々
・・・１０ｇ
・・・１２０ｇ
・・・大さじ１杯半
・・・２０ｇ
・・・小さじ２杯
・・・４個

皮
かわ

をむいたじゃがいもを水
みず

からゆでてつぶし、

マヨネーズ、牛乳
ぎゅうにゅう

、 粉
こな

チーズを入
い

れてペース

トにする。

5

カップに入
い

れたミートソースの上
うえ

に５のポテト

ペーストを広
ひろ

げ、１８０度
ど

のオーブンで１０分
ぷん

程度
て い ど

焼
や

く。

6

しばらく炒
いた

めた後
あと

、塩
しお

・こしょう他
ほか

の調味料
ちょうみりょう

を

入
い

れる。ハヤシライスの素
もと

はポットの湯
ゆ

などで

溶
と

かしてから加
くわ

える。

3

全体
ぜんたい

に火
ひ

が通
とお

り、ややかためのミートソース

状
じょう

になったところで耐熱
たいねつ

カップに分
わ

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


