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※給食ではひき肉に大豆ミートを加えて作っています♪ 

彩りに角切りトマトを一緒に乗せると本格的に仕上がります。 

 
材料（４人分） 
ご飯       ４杯分 
豚ひき肉     ２５０ｇ 
玉ねぎ      １個（１８０ｇ） 
人参       １/３本（４０ｇ） 
ピーマン     １個（３０ｇ） 
レタス      ２枚（７０ｇ） 
なたね油     小さじ１/２ 
しょう油     大さじ２ 
ケチャップ    大さじ３ 
チリパウダー   お好みで 
パプリカパウダー お好みで 

（１人分：エネルギー４４５kcal／塩分相当量１．５ｇ） 
作り方 
①炒める：油を熱したフライパンで、みじん切りにした 
玉ねぎ・人参・ピーマンと豚ひき肉を炒め、火を通す。 

②味付け：しょう油、ケチャップ、お好みのスパイスを 
加えて炒め合わせる。 

③盛り付け：器にご飯をよそい、千切りにしたレタスと 
②の具材をのせる。 


