
【１人分
ひとりぶん

】 【4人分
よにんぶん

】

豚
ぶた

ひき肉
にく

30 120

赤
あか

ワイン 0.7 小
こ

さじ１

玉
たま

ねぎ 90 400 みじん

にんじん 15 60 みじん

セロリー 1 小
こ

さじ２ みじん

にんにく 0.3 小
こ

さじ１/3 みじん

油
あぶら

1.5 小
こ

さじ２

ホールトマト缶
かん

30 120 つぶす

トマトケチャップ 9 大
おお

さじ3

トマトピューレ 9 大
おお

さじ3

ウスターソ－ス 3.5 大
おお

さじ１

塩
しお

0.7 小
こ

さじ1/2

こしょう 0.02 少々
しょうしょう

①油
あぶら

で豚肉
ぶたにく

を炒
いた

めて赤
あか

ワインを

ふりかけ、さらに炒
いた

める。

②玉
たま

ねぎ、にんじん、セロ

リー、にんにくを加
くわ

えて、さら

に炒
いた

める。

③つぶしたホールトマト、トマ

トピューレ、ケチャップ、ウス

ターソースを加
くわ

えて、中火
ちゅうび

でか

き混
ま

ぜながら煮込
にこ

む。

④20～30分
ふん

くらいコトコト煮
にこ

込んで、塩
しお

、こしょうで味
あじ

をと

とのえて、できあがり！

※もっと材料
ざいりょう

を増
ふ

やして、たく

さん作
つく

ったほうが、おいしく仕
しあ

上がります。作
つく

ったミートソー

スは冷凍
れいとう

できるので、ぜひ！た

くさん作
つく

ってみてください。

＊きゅうしょくのレシピ＊

　給食のレシピを紹介します。
　ぜひ、ご家庭で
　　　　　おためしください！

給食
きゅうしょく

の♪♪【特製
とくせい

ミートソース】

材料
ざいりょう 分量

ぶんりょう

（ｇ）
切
き

り方
かた

作
つ く

り方
かた


