
豚ひき肉・・・・・・・・・・２７０ｇ ①　玉ねぎはみじん切り、ホールコーンは水気を

玉ねぎ ・・・・・・１６０ｇ（小１個） 　　きっておく。えのき氷は溶かしておく。

ホールコーン・・・・・・・・・４０ｇ 　　（※えのき氷…卵１/２個で代用可）

えのき氷・・・・・・・・・・・３０ｇ ②　ボウルに豚ひき肉、①、Aを入れ、粘り気が

パン粉・・・・・２０ｇ（１/２カップ） 　　出るまでしっかりよくこねる。

塩 ・・・・・・・・・・・小さじ１/５ ③　②を耐熱皿に入れ、２ｃｍ厚に広げる。

こしょう・・・・・・・・・・・・少々 　　２００℃に予熱したオーブンで３０～３５分

ケチャップ ・・・・・大さじ１と２/３ 　　ほど、火が通るまで焼く。

中濃ソース ・・・・・大さじ１と１/４ ④　鍋にBを入れ、弱火でひと煮立ちさせる。

砂糖・・・・・・・・・・・・大さじ１ ⑤　③が焼けたら切り分け、④をかける。

  エネルギー ２０３ ｋｃａｌ

  たんぱく質 １３.４ ｇ

  脂質 １２.０ ｇ

１.３ ｇ

  塩分 １.１ ｇ

　　　　ミートローフ

＜材料・・・・おとな４人分＞ ＜作り方＞

 ーおとな１人分の栄養価ー

  食物繊維

A

B

肉だねの中にお好みの具材（ゆで卵、

チーズ、にんじん、ブロッコリー、

カラーピーマンなど）をプラスすると

彩りがきれいで栄養価も

アップしますよ！


