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材　料　（１人分）

合い挽きミンチ

塩・コショウ　　　

玉ねぎ・にんじん

パン粉　

牛乳　　

全卵

★ソース★

　トマトケチャップ

　ウスターソース

　砂糖

にんじんと玉ねぎを細かく切り、炒める

ソースのケチャップは加熱すると

酸味がまろやかになる

パン粉に牛乳を浸す

合い挽きミンチに塩・コショウを加えてこねる

上記の❸に全卵と❶・❷を加えて、粘り気が出るまで混ぜ合わせる

形を整えて焼く

ソースの材料を混ぜ合わせる

❶

❷

❸

❹

❺

❻

40g
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各20g
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洋
の
お
か
ず

お皿に盛り付ける（お子様の食べやすい大きさで切る）❼


