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おかず れんらく

はるきゃべつのスープ 669 kcal

たらフライタルタルソースがけ 28.6 ｇ

マセドアンサラダ 25.5 ｇ

2.9 ｇ

キムチスープ 606 kcal てづくり

てづくりぎょうざ 26.1 ｇ ぎょうざ

バンバンジーサラダ 20.0 ｇ ２こ

1.7 ｇ

ミートソース 703 kcal

こまつなのツナサラダ 26.6 ｇ

フルーツヨーグルト 23.8 ｇ

2.8 ｇ

とうふのすましじる 670 kcal

さんぞくやき 27.8 ｇ

かおりあえ 20.4 ｇ

かしわもち
2.6 ｇ

にらたまじる 608 kcal

さばのカレーやき 29.0 ｇ

きりぼしだいこんのにもの 21.7 ｇ

2.6 ｇ

たまごとコーンのスープ 682 kcal

シーフードサラダ 24.1 ｇ

うわゴールド 27.1 ｇ

2.9 ｇ

うすくずじる 601 kcal

なまあげのにくみそがけ 25.8 ｇ

アスパラのサラダ 19.8 ｇ

1.6 ｇ

チンゲンサイのスープ 691 kcal

てづくりやさいソーセージ 28.1 ｇ

 ケチャップマスタード 33.7 ｇ

シーザーサラダ

2.5 ｇ

わかたけじる 594 kcal

かつおのオーロラに 28.9 ｇ

はるきゃべつのごますあえ 17.1 ｇ

2.3 ｇ

カラフルサラダ 619 kcal

キャロットゼリー 23.2 ｇ

22.1 ｇ

2.1 ｇ

とりだんごのスープ 605 kcal

じゃがいものチーズに 25.7 ｇ

ツナサラダ 22.1 ｇ

2.6 ｇ

にしやまどうふのみそしる 619 kcal

ジンギスカン 32.4 ｇ

まめまめサラダ 22.0 ｇ

2.4 ｇ

さんさいごもくじる 708 kcal

いりどり 30.2 ｇ

まっちゃむしぱん 16.2 ｇ

2.7 ｇ

よしのじる 600 kcal

さけのみそマヨネーズやき 29.5 ｇ

きんぴらごぼう 15.9 ｇ

サンフルーツ
2.2 ｇ

けんちん汁 606 kcal

ちくわのにしょくあげ 24.6 ｇ

かみかみサラダ 20.4 ｇ

2.5 ｇ

コーンポタージュ 718 kcal

おまめのハンバーグ 30.3 ｇ

ひじきサラダ 28.3 ｇ

3.2 ｇ

とんじる 596 kcal

ちぐさやき 23.0 ｇ

じゃがいものきんぴら 18.7 ｇ

1.6 ｇ

はるのポトフ 602 kcal
ペンネマカロニのトマトソースいため 21.1 ｇ

フレンチサラダ 19.9 ｇ

2.7 ｇ

さわにわん 588 kcal

ホキのおうごんやき 26.0 ｇ

にしやまとうふサラダ 21.6 ｇ

2.2 ｇ

わかめのみそ汁 635 kcal

ささみのレモンあえ 28.3 ｇ

おからのいために 16.7 ｇ

カラマンダリン
2.4 ｇ

玉葱,はくさい,え

のきたけ,レモン

汁,干し椎茸,長ね

ぎ,カラマンダリ

ン

精白米,おおむぎ

(米粒麦）,強化

米,かたくり粉,三

温糖

米ぬか油

31

水

麦ご飯

○

みそ,とりささみ,

焼き竹輪,おから

牛乳,わかめ にんじん

はくさい,玉葱,え

のきたけ,たけの

こ水煮,干し椎茸,

長ねぎ,もやし,に

んにく

精白米,おおむぎ

(米粒麦）,強化米

ﾉﾝｴｯｸﾞﾏﾖﾈｰｽﾞ,白

いりごま,米ぬか

油,ごま油
30

火

麦ご飯

○

豚もも肉,ホキ

（魚）,木綿豆腐,

ツナフレーク

牛乳 にんじん,ほうれ

んそう

玉葱,かぶ,にんに

く,ぶなしめじ,

きゅうり,キャベ

ツ,ホールコーン,

レモン汁

米粉パン,じゃが

いも,マカロニ,三

温糖,上白糖

オリーブ油,米ぬ

か油

29

月

こめこパン

○

ウィンナー,ベー

コン

牛乳,パルメザン

チーズ

にんじん,アスパ

ラガス,パセリ

玉葱,だいこん,ご

ぼう,長ねぎ,干し

椎茸,切干しだい

こん,にんにく

精白米,おおむぎ

(米粒麦）,強化

米,じゃがいも,板

こんにゃく,三温

糖,つきこんにゃ

く

米ぬか油,

26

金

麦ご飯

○

豚もも肉,木綿豆

腐,みそ,たまご,

鶏ももひき肉,

ベーコン

牛乳 にんじん,こまつ

な,さやいんげん

玉葱,ホールコー

ン,クリームコー

ン,きゅうり,キャ

ベツ,小松菜

コッペパン,薄力

粉,パン粉,三温糖

無塩バター,米ぬ

か油25

木

コッペパン

○

ショルダーベーコ

ン,豚ももひき肉,

大豆,たまご

牛乳,クリーム,干

ひじき

パセリ,にんじん

ごぼう,玉葱,だい

こん,ねぎ,キャベ

ツ,きゅうり

精白米,おおむぎ

(米粒麦）,強化

米,板こんにゃく,

天ぷら粉,上白糖

黒いりごま,米ぬ

か油,ごま油,白い

りごま
24

水

麦ご飯

○

木綿豆腐,油揚げ,

焼き竹輪,さきい

か

牛乳,あおのり にんじん

玉葱,たけのこ,え

のきたけ,はくさ

い,ごぼう,サンフ

ルーツ

精白米,おおむぎ

(米粒麦）,強化

米,かたくり粉,つ

きこんにゃく,三

温糖

ﾉﾝｴｯｸﾞﾏﾖﾈｰｽﾞ,米

ぬか油,白いりご

ま23

火

麦ご飯

○

とりささみ,鮭

（魚）,みそ,さつ

ま揚げ

牛乳 にんじん,みつば,

パセリ

玉葱,なめこ,えの

きたけ,しめじ,山

菜ミックス,長ね

ぎ,ごぼう,れんこ

ん,干し椎茸,むき

えだまめ

ソフト麺,三温糖,

薄力粉,米粉,上白

糖

米ぬか油

22

月

ソフトめん

○

豚もも肉,なると,

油揚げ,とりもも

肉,豆乳,たまご,

あずき甘納豆

牛乳 にんじん

えのきたけ,玉葱,

はくさい,長ねぎ,

にんにく,しょう

が,レモン汁,すり

おろしりんご,

キャベツ,むきえ

だまめ,きゅうり

精白米,おおむぎ

(米粒麦）,強化

米,三温糖

オリーブ油,米ぬ

か油

19

金

麦ご飯

○

木綿豆腐,油揚げ,

みそ,ラムもも,大

豆

牛乳,しらす干し,

わかめ

にんじん

玉葱,はくさい,

キャベツ,もやし,

レモン汁

コッペパン,かた

くり粉,じゃがい

も,上白糖

米ぬか油

18

木

コッペパン

○

鶏ももひき肉,木

綿豆腐,ウィン

ナー,ツナフレー

ク

牛乳,プロセス

チーズ

にんじん,チンゲ

ンサイ,パセリ,こ

まつな

にんにく,しょう

が,玉葱,きゅう

り,キャベツ,紫た

まねぎ,ホール

コーン,レモン汁

精白米,おおむぎ

(米粒麦）,強化

米,上白糖

米ぬか油

17

水

ドライカレー

○

豚ももひき肉,大

豆

牛乳,アガー にんじん,にんじ

んジュース

玉葱,たけのこ,は

くさい,しょうが,

キャベツ,だいず

もやし

精白米,おおむぎ

(米粒麦）,強化

米,かたくり粉,三

温糖,上白糖

米ぬか油,白すり

ごま

16

火

麦ご飯

○

木綿豆腐,かつお

（魚）,トウバン

ジャン

牛乳,わかめ にんじん,ほうれ

んそう

玉葱,しめじ,はく

さい,にんにく,と

うもろこし(冷

凍）,キャベツ,

きゅうり,レモン

汁

コッペパン,パン

粉,かたくり粉,上

白糖

米ぬか油,ﾉﾝｴｯｸﾞﾏ

ﾖﾈｰｽﾞ

15

月

コッペパン

○

とりもも肉,豚も

もひき肉

牛乳,パルメザン

チーズ

にんじん,チンゲ

ンサイ,パセリ

玉葱,えのきたけ,

長ねぎ,しょうが,

キャベツ,きゅう

り

精白米,おおむぎ

(米粒麦）,強化

米,じゃがいも,緑

豆はるさめ,かた

くり粉,三温糖,上

白糖

米ぬか油,オリー

ブ油
12

金

麦ご飯

○

とりもも肉,みそ,

生揚げ,鶏ももひ

き肉

牛乳 にんじん,みつば,

アスパラガス

玉葱,えのきたけ,

ホールコーン,ク

リームコーン,

キャベツ,宇和

ゴールド

コッペパン,上白

糖,かたくり粉,

じゃがいも

米ぬか油,ごま油,

オリーブ油
11

木

きなこあげパン

○

きな粉,たまご,ツ

ナフレーク,いか

牛乳,海藻ミック

ス

にんじん,チンゲ

ンサイ,ブロッコ

リー

玉葱,えのきたけ,

切干しだいこん,

干し椎茸

精白米,おおむぎ

(米粒麦）,強化

米,かたくり粉,つ

きこんにゃく,三

温糖

米ぬか油

10

水

麦ご飯

○

木綿豆腐,たまご,

さば（魚）,焼き

竹輪,さつま揚げ

牛乳 にんじん,にら

たけのこ,えだま

め,玉葱,はくさ

い,にんにく,しょ

うが,キャベツ,

きゅうり,もやし

精白米,おおむぎ

(米粒麦）,強化

米,三温糖,かたく

り粉,かしわもち

米ぬか油,ごま(い

り）
9

火

たけのこごはん

○

油揚げ,木綿豆腐,

とりもも肉

牛乳 にんじん,こまつ

な,みつば,しそ葉

しょうが,にんに

く,玉葱,しめじ,

キャベツ,もやし,

レモン汁,みかん,

ﾓﾓ,ぶどうｼﾞｭｰｽ

ソフト麺,上白糖 米ぬか油

8

月

ソフトめん

○

豚ももひき肉,ツ

ナフレーク

牛乳,パルメザン

チーズ,アガー,

ヨーグルト

にんじん,こまつ

な

にんにく,玉葱,え

のきたけ,はくさ

い,白菜キムチ漬

け,キャベツ,きゅ

うり,しょうが

精白米,おおむぎ

(米粒麦）,強化

米,ぎょうざの皮

米ぬか油,ごま油,

白すりごま,ﾉﾝｴｯ

ｸﾞﾏﾖﾈｰｽﾞ2

火

麦ご飯

○

豚肩スライス,豚

ももひき肉,とり

ささみ

牛乳 チンゲンサイ,に

ら,にんじん

玉葱,えのきたけ,

キャベツ,ホール

コーン,きゅうり,

レモン汁

コッペパン,天ぷ

ら粉,パン粉,じゃ

がいも,上白糖

米ぬか油,ﾉﾝｴｯｸﾞﾏ

ﾖﾈｰｽﾞ1

月

コッペパン

○

たら(魚）,たまご 牛乳 にんじん,パセリ

（しるもの・しゅさい・ふくさい）

あか みどり

日

ｴﾈﾙｷﾞｰ

たんぱく質

脂質

食塩相当量きいろ

〔　令
れい

　和
わ

　５　年
ねん

　５　月
がつ

　こ　ん　だ　て　ひ　ょ　う〕

小学校
しょうがっこう

　　　信州新町学校給食共同調理場

こんだてめい しょくひんのしゅるいとはたらき

しゅしょく
牛
乳

ちやにくになるもの からだのちょうしをよくするもの
はたらくちからやたいおんになる

もの

こどものひこんだて

しんまちランチ

５月は新茶（しんちゃ）が出回る（でまわ）時期（じき）です

かつおがおいしい時期（じき）です
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魚・肉・卵 牛乳・乳製品 その他の野菜 穀類・いも類

豆・豆製品 小魚・海藻 果物 砂糖
春キャベツのスープ 767 kcal

たらフライタルタルソースがけ 23.2 ｇ

マセドアンサラダ 29.1 ｇ

3.4 ｇ

キムチスープ 742 kcal 手作り
手作りぎょうざ 30.3 ｇ ぎょうざ
バンバンジーサラダ 22.5 ｇ ２個

1.8 ｇ

ミートソース 747 kcal

小松菜のツナサラダ 27.4 ｇ

フルーツヨーグルト 25.6 ｇ

3.2 ｇ

豆腐のすまし汁 816 kcal

山賊焼き 32.5 ｇ

かおりあえ 23.1 ｇ

柏餅
3.0 ｇ

にらたま汁 757 kcal

さばのカレー焼き 34.2 ｇ

切り干し大根の煮物 24.7 ｇ

2.9 ｇ

卵とコーンのスープ 842 kcal

シーフードサラダ 28.2 ｇ

宇和ゴールド 33.1 ｇ

3.6 ｇ

うすくず汁 772 kcal

生揚げの肉みそがけ 32.0 ｇ

アスパラのサラダ 24.0 ｇ

1.9 ｇ

チンゲンサイのスープ 838 kcal

手作り野菜ソーセージ 33.0 ｇ

　　ケチャップマスタード 39.2 ｇ

シーザーサラダ 3.3 ｇ

わかたけ汁 740 kcal

かつおのオーロラ煮 34.2 ｇ

春キャベツのごま酢あえ 19.2 ｇ

2.8 ｇ

カラフルサラダ 767 kcal

キャロットゼリー 27.5 ｇ

25.1 ｇ

2.6 ｇ

鶏団子のスープ 737 kcal

じゃがいものチーズ煮 30.0 ｇ

ツナサラダ 25.7 ｇ

3.2 ｇ

西山豆腐のみそ汁 766 kcal

ジンギスカン 38.0 ｇ

まめまめサラダ 24.9 ｇ

2.9 ｇ

山菜五目汁 830 kcal

いりどり 34.3 ｇ

抹茶蒸しパン 18.0 ｇ

3.2 ｇ

吉野汁 744 kcal

鮭の味噌マヨネーズ焼き 35.2 ｇ

きんぴらごぼう 17.8 ｇ

サンフルーツ
2.6 ｇ

けんちん汁 754 kcal

ちくわの二色あげ 28.6 ｇ

かみかみサラダ 23.3 ｇ

3.0 ｇ

コーンポタージュ 873 kcal

お豆のハンバーグ 35.6 ｇ

ひじきサラダ 32.8 ｇ

3.8 ｇ

豚汁 739 kcal

千草焼き 27.3 ｇ

じゃがいものきんぴら 21.0 ｇ

1.9 ｇ

春のポトフ 732 kcal
ペンネマカロニのトマトソース炒め 24.9 ｇ

フレンチサラダ 23.1 ｇ

3.6 ｇ

沢煮椀 709 kcal

ホキの黄金焼き 31.0 ｇ

西山豆腐サラダ 24.4 ｇ

2.7 ｇ

わかめのみそ汁 777 kcal

ささみのレモンあえ 33.6 ｇ

おからのいため煮 18.6 ｇ

カラマンダリン
3.1 ｇ

玉葱,はくさい,え

のきたけ,レモン

汁,干し椎茸,長ね

ぎ,カラマンダリ

ン

精白米,おおむぎ

(米粒麦）,強化

米,かたくり粉,三

温糖

米ぬか油

31

水

麦ご飯

○

みそ,とりささみ,

焼き竹輪,おから

牛乳,わかめ にんじん

はくさい,玉葱,え

のきたけ,たけの

こ水煮,干し椎茸,

長ねぎ,もやし,に

んにく

精白米,おおむぎ

(米粒麦）,強化米

ﾉﾝｴｯｸﾞﾏﾖﾈｰｽﾞ,白

いりごま,米ぬか

油,ごま油
30

火

麦ご飯

○

豚もも肉,ホキ

（魚）,木綿豆腐,

ツナフレーク

牛乳 にんじん,ほうれ

んそう

玉葱,かぶ,にんに

く,ぶなしめじ,

きゅうり,キャベ

ツ,ホールコーン,

レモン汁

米粉パン,じゃが

いも,マカロニ,三

温糖,上白糖

オリーブ油,米ぬ

か油

29

月

米粉パン

○

ウィンナー,ベー

コン

牛乳,パルメザン

チーズ

にんじん,アスパ

ラガス,パセリ

玉葱,だいこん,ご

ぼう,長ねぎ,干し

椎茸,切干しだい

こん,にんにく

精白米,おおむぎ

(米粒麦）,強化

米,じゃがいも,板

こんにゃく,三温

糖,つきこんにゃ

く

米ぬか油,

26

金

麦ご飯

○

豚もも肉,木綿豆

腐,みそ,たまご,

鶏ももひき肉,

ベーコン

牛乳 にんじん,こまつ

な,さやいんげん

玉葱,ホールコー

ン,クリームコー

ン,きゅうり,キャ

ベツ，小松菜

コッペパン,薄力

粉,パン粉,三温糖

無塩バター,米ぬ

か油25

木

コッペパン

○

ショルダーベーコ

ン,豚ももひき肉,

大豆,たまご

牛乳,クリーム,干

ひじき

パセリ,にんじん

ごぼう,玉葱,だい

こん,ねぎ,キャベ

ツ,きゅうり

精白米,おおむぎ

(米粒麦）,強化

米,板こんにゃく,

天ぷら粉,上白糖

黒いりごま,米ぬ

か油,ごま油,白い

りごま
24

水

麦ご飯

○

木綿豆腐,油揚げ,

焼き竹輪,さきい

か

牛乳,あおのり にんじん

玉葱,たけのこ,え

のきたけ,はくさ

い,ごぼう,サンフ

ルーツ

精白米,おおむぎ

(米粒麦）,強化

米,かたくり粉,つ

きこんにゃく,三

温糖

ﾉﾝｴｯｸﾞﾏﾖﾈｰｽﾞ,米

ぬか油,白いりご

ま23

火

麦ご飯

○

とりささみ,鮭

（魚）,みそ,さつ

ま揚げ

牛乳 にんじん,みつば,

パセリ

玉葱,なめこ,えの

きたけ,しめじ,山

菜ミックス,長ね

ぎ,ごぼう,れんこ

ん,干し椎茸,むき

えだまめ

ソフト麺,三温糖,

薄力粉,米粉,上白

糖

米ぬか油

22

月

ソフト麺

○

豚もも肉,なると,

油揚げ,とりもも

肉,豆乳,たまご,

あずき甘納豆

牛乳 にんじん

えのきたけ,玉葱,

はくさい,長ねぎ,

にんにく,しょう

が,レモン汁,すり

おろしりんご,

キャベツ,むきえ

だまめ,きゅうり

精白米,おおむぎ

(米粒麦）,強化

米,三温糖

オリーブ油,米ぬ

か油

19

金

麦ご飯

○

木綿豆腐,油揚げ,

みそ,ラムもも,大

豆

牛乳,しらす干し,

わかめ

にんじん

玉葱,はくさい,

キャベツ,もやし,

レモン汁

コッペパン,かた

くり粉,じゃがい

も,上白糖

米ぬか油

18

木

コッペパン

○

鶏ももひき肉,木

綿豆腐,ウィン

ナー,ツナフレー

ク

牛乳,プロセス

チーズ

にんじん,チンゲ

ンサイ,パセリ,こ

まつな

にんにく,しょう

が,玉葱,きゅう

り,キャベツ,紫た

まねぎ,ホール

コーン,レモン汁

精白米,おおむぎ

(米粒麦）,強化

米,上白糖

米ぬか油

17

水

ドライカレー

○

豚ももひき肉,大

豆

牛乳,アガー にんじん,にんじ

んジュース

玉葱,たけのこ,は

くさい,しょうが,

キャベツ,だいず

もやし

精白米,おおむぎ

(米粒麦）,強化

米,かたくり粉,三

温糖,上白糖

米ぬか油,白すり

ごま
16

火

麦ご飯

○

木綿豆腐,かつお

（魚）,トウバン

ジャン

牛乳,わかめ にんじん,ほうれ

んそう

玉葱,しめじ,はく

さい,にんにく,

コーン,キャベツ,

きゅうり,レモン

汁

コッペパン,パン

粉,かたくり粉,上

白糖

米ぬか油,ﾉﾝｴｯｸﾞﾏ

ﾖﾈｰｽﾞ
15

月

コッペパン

○

とりもも肉,豚も

もひき肉

牛乳,パルメザン

チーズ

にんじん,チンゲ

ンサイ,パセリ

玉葱,えのきたけ,

長ねぎ,しょうが,

キャベツ,きゅう

り

精白米,おおむぎ

(米粒麦）,強化

米,じゃがいも,緑

豆はるさめ,かた

くり粉,三温糖,上

白糖

米ぬか油,オリー

ブ油

12

金

麦ご飯

○

とりもも肉,みそ,

生揚げ,鶏ももひ

き肉

牛乳 にんじん,みつば,

アスパラガス

玉葱,えのきたけ,

ホールコーン,ク

リームコーン,

キャベツ,宇和

ゴールド

コッペパン,上白

糖,かたくり粉,

じゃがいも

米ぬか油,ごま油,

オリーブ油
11

木

きな粉揚げパン

○

きな粉,たまご,ツ

ナフレーク,いか

牛乳,海藻ミック

ス

にんじん,チンゲ

ンサイ,ブロッコ

リー

玉葱,えのきたけ,

切干しだいこん,

干し椎茸

精白米,おおむぎ

(米粒麦）,強化

米,かたくり粉,つ

きこんにゃく,三

温糖

米ぬか油

10

水

麦ご飯

○

木綿豆腐,たまご,

さば（魚）,焼き

竹輪,さつま揚げ

牛乳 にんじん,にら

たけのこ,えだま

め,玉葱,はくさ

い,にんにく,しょ

うが,キャベツ,

きゅうり,もやし

精白米,おおむぎ

(米粒麦）,強化

米,三温糖,かたく

り粉,柏餅

米ぬか油,ごま(い

り）
9

火

たけのこごはん

○

油揚げ,木綿豆腐,

とりもも肉

牛乳 にんじん,こまつ

な,みつば,しそ葉

しょうが,にんに

く,玉葱,しめじ,

キャベツ,もやし,

レモン汁,みかん,

ﾓﾓ,ぶどうｼﾞｭｰｽ

ソフト麺,上白糖 米ぬか油

8

月

ソフト麺

○

豚ももひき肉,ツ

ナフレーク

牛乳,パルメザン

チーズ,アガー,

ヨーグルト

にんじん,こまつ

な

にんにく,玉葱,え

のきたけ,はくさ

い,白菜キムチ漬

け,キャベツ,きゅ

うり,しょうが

精白米,おおむぎ

(米粒麦）,強化

米,ぎょうざの皮

米ぬか油,ごま油,

白すりごま,ﾉﾝｴｯ

ｸﾞﾏﾖﾈｰｽﾞ2

火

麦ご飯

○

豚肩スライス,豚

ももひき肉,とり

ささみ

牛乳 チンゲンサイ,に

ら,にんじん

玉葱,えのきたけ,

キャベツ,ホール

コーン,きゅうり,

レモン汁

コッペパン,天ぷ

ら粉,パン粉,じゃ

がいも,上白糖

米ぬか油,ﾉﾝｴｯｸﾞﾏ

ﾖﾈｰｽﾞ
1

月

コッペパン

○

たら(魚）,たまご 牛乳 にんじん,パセリ

脂肪

食塩相当量

食品の働きと分類

６群

（汁物・主菜・副菜） 緑黄色野菜 油脂

〔　令　和　5　年　5　月　献　立　表〕

　　　　　中学校

　　　信州新町学校給食共同調理場

エネルギー

栄養価

たんぱく質
3群 4群 ５群

日 連絡

血や肉になるもの 体の調子を良くするもの 働く力や体温になるもの

おかず
1群 2群

献立名

主食
牛
乳

こどもの日献立

しんまちランチ

５月は新茶が出回る時期です

かつおがおいしい時期です



今月
こんげつ

の目標
もくひょう

食事
しょくじ

の大切
たいせつ

さを理解
りかい

し、より良
よ

い食習慣
しょくしゅうかん

を身
  み

につけよう

給食
きゅうしょく

のメニューを紹介
しょうかい

します！ 5月
がつ
15日

にち
実施
じっし

手作
てづく

り野菜
やさい

ソーセージ 4人分
にんぶん

（4本
ほん

分
ぶん

）

材料
ざいりょう

分量
ぶんりょう

材料
ざいりょう

分量
ぶんりょう

作
つく
り方

かた

豚
ぶたも

もも肉
にく

ひき肉
にく

２２０ｇ 食塩
しょくえん

１．５ｇ ①にんにくはすりおろす。

玉
たま

ねぎ ７０ｇ 白
しろ

ワイン 小
こ

さじ１ ②玉
たま

ねぎ、パセリはみじん切
ぎ

り

にんにく ひとかけ パン粉
こ

大
おお

さじ1強
きょう

にする。

パセリ 適宜
てきぎ

片栗粉
かたくりこ

大
おお

さじ1/2 ③ボウルにすべて合
あ

わせ、

バジル 少々
しょうしょう

よく練
ね

る。

ナツメグ 少々
しょうしょう

ケチャップ 適宜
てきぎ

④アルミホイルに棒状
ぼうじょう

に包
つつ

み

⿊
くろ

こしょう 少々
しょうしょう

マスタード 適宜
てきぎ

両角
りょうすみ

をねじり、蒸
む

す。 ⑤食
た

べる時
とき

にアルミホイルを開
あ

け、ケチャップ、マスタードをかけていただく。


