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～毎月１０日は トマトの日～
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12月9日のトマトメニュー「野菜たっぷりミートライス」

サラダ油で合挽き肉を炒め、火が通ったら玉ねぎ、にんじん、マッシュルーム
を入れて、さらに炒める。
１にＡを加えてコトコト煮込み、水分が半分くらいまでになったところで

グリンピースを加え、塩・胡椒で味を調えてミートソースを作る。
別のフライパンでキャベツを軽くソテーする。
皿にご飯を盛り、ソテーした野菜を添えてミートソースをかける。

合挽き肉・・・・・・・・・200g
玉ねぎ・・・・・・・・・・・中2個

(5mm幅の織切り)
にんじん・・・・・・・・・中1本(みじん切り)
マッシュルーム缶・・80g
グリンピース ・・・・・40g
サラダ油 ・・・・・・・・適宜

水・・・・・・・・・・・・・・・200ml～30０ml
固形コンソメ・・・・・・1個
ケチャップ・・・・・・・・120ml
トマトピューレ・・・・・120ml
デミグラスソース・・大さじ4
キャベツ ・・・・・・・・・小1/4個

(5mm幅の織切り)
サラダ油 ・・・・・・・・・適宜
塩 ・・・・・・・・・・・・・・少々
胡椒 ・・・・・・・・・・・・少々
白飯 ・・・・・・・・・・・・4人分

A

材料 4人分

つくり方
野菜の苦手な子には、野菜を細
かく刻んでミートソースに混ぜる
と食べやすくなります。
ミートソースはごはんだけでなく、
パスタにかけても◎


