
≪材料≫ ４人分（子ども８人分）

大豆水煮 １６０ｇ

豚挽肉 １６０ｇ

玉ねぎ ７０ｇ （中１/３個）

油（A） ３ｇ （小さじ３/４）

豆乳 ３５ｇ ※牛乳３５ｍｌでも代用可

オートミール ３５ｇ ※パン粉３５ｇでも代用可

塩 １.５ｇ （小さじ１/４）

こしょう 少々

油（B） ３ｇ （小さじ３/４）

ケチャップ ２０ｇ （大さじ１）

≪作り方≫

①

【ごはん】
・ ② 玉ねぎはみじん切りにし、油（A）で炒め冷ます。

③

・ ④

【食材や調味料の量について】 ⑤

・

⑥

≪材料≫ ４人分（子ども８人分） ≪材料≫ 子ども１０人分

人参 １８０ｇ （中１本） はいが精米 （２合）

バター ６ｇ （大さじ１/２） 鯖水煮缶

砂糖 ８ｇ （大さじ１） 砂糖 （大さじ１）

塩 ０.７ｇ （少々） しょう油 （小さじ２/３）

水 適量 （人参が浸かる程度） 生姜汁 （小さじ１/３）

≪作り方≫ ≪作り方≫
① 人参は食べやすい大きさに切る。 ①

②

② 鯖水煮缶は水を切り、ほぐして水気を絞る。

③

④

人参グラッセ 鯖そぼろごはん
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②に砂糖、しょう油、生姜汁を加え弱火で炒り、そぼ
ろにする。

研いだ米を炊飯器の内釜に入れ、２合の目盛りまで水
を注いで炊飯する。

鍋にバターを溶かし、①を入れて炒め、砂糖・塩・水
を加え、弱火で軟らかく煮る。

３００ｇ

９０ｇ

１０ｇ

４ｇ

２ｇ

炊きあがったごはんを盛りつけた上に③のそぼろをふ
りかける。

焼きあがったら１ｃｍくらいの厚さに切り分け、ケ
チャップをかける。

分量の（　）内の量はおおよその量です。
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大豆のミートローフ

大豆水煮はマッシャ―等でつぶすか、フードプロセッ
サーにかける。

保育園では、はいが精米を使用しています。はい
が精米は、鉄・食物繊維・ビタミンＢ１を含み、
日々の食事から補給できる工夫をしています。

豚挽肉に①・②・Ⓐを加え、粘りが出るまでよく混ぜ
る。

１歳前後の園児には茶碗１杯８０ｇくらいを目安
に盛り付けています。

③の空気を抜き、油（B）を塗ったアルミホイルを巻
いてかまぼこ型に形を整え、天板に並べる。

180～200℃のオーブンで25～30分くらい焼く。
（フライパンで両面を焼いてもよいです。）

令和７年３月１３日・２７日（木）

【今日の献立】
＜昼食＞ ロールパン

大豆のミートローフ

人参グラッセ

ブロッコリーのマヨネーズ添え

牛乳・はっさく

＜おやつ＞ お茶

鯖そぼろごはん

保育園給食紹介

Ⓐ


