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ピーマンチーズバーグ

【材
ざい

　料
りょう

】（３個分
こ ぶ ん

）

・ピーマン ３個
こ

・パン粉
こ

大
だい

さじ1

・玉
たま

ねぎ 1/3個
こ

・牛乳
ぎゅうにゅう

大
だい

さじ1

・チーズ 30ｇ ・塩
しお

、こしょう 各
かく

少々
しょうしょう

・合
あ

いびき肉
にく

200ｇ ・油
あぶら

小
こ

さじ2

・溶
と

き卵
たまご

1個
こ

【作
つく

り方
かた

】①ピーマンはヘタと種
たね

を除
のぞ

いて1.5㎝角
かく

に、玉
たま

ねぎはみじん切
ぎ

りにする。

②フライパンに油
あぶら

を熱
ねっ

し、①を弱火
よ わ び

でじっくり炒
いた

める。

　ボウルに入れて冷
さ

ます。

③粗熱
あらねつ

がとれたら、1㎝角
かく

に切
き

ったチーズ・合
あ

いびき肉
にく

・

　溶
と

き卵
たまご

・パン粉
こ

・牛乳
ぎゅうにゅう

・塩
しお

・こしょうを入
い

れて粘
ねば

りが出
で

るまで混
ま

ぜる。

④フライパンに油
あぶら

を熱
ねっ

して、小判型
こばんがた

にした③を焼
や

く。

　焼
や

き色
いろ

がついたら裏返
うらがえ

してふたをして、中
なか

まで火
ひ

を通
とお

す。

　給食
きゅうしょく

メニューの手作
て づ く

りハンバーグをアレンジしました。

　苦手
に が て

な食
た

べ物
もの

があっても、成長
せいちょう

すると食
た

べられるようになることがあります。

　これは、味
あじ

や匂
にお

いを経験
けいけん

して、食
た

べ慣
な

れていくためと考
かんが

えられています。

　野菜
や さ い

は弱火
よ わ び

でじっくり加熱
か ね つ

すると、甘
あま

みや旨味
う ま み

が引
ひ

き出
だ

されます。

　　■出典元
しゅってんもと

：　令和
れ い わ

3年
ね ん

8月
が つ

　第一
だ い い ち

共同
きょうどう

調理場
ちょうりじょう

　献立表
こんだてひょう

（A献立
こ ん だ て

）より

　　＜1個分
こ ぶ ん

の栄養量
えいようりょう

＞　エネルギ-　247kcal 　食塩相当量
しょくえんそうとうりょう

　0.7ｇ

給食アレンジ

メニュー


