
タコライス

〈 作り方 〉
① 玉ねぎ、ピーマン、にんじん、しめじ、にんにくは細かく切る。
② ★の調味料を混ぜ合わせておく。
③ フライパンに油をひき、ひき肉、①の野菜、ゆで大豆を入れ炒める。
④ 火が通ったら、調味料を入れて煮詰める。
⑤ 器にごはんを盛り、④をのせる。

〈 材料 2人分 〉
・ごはん 300g
・油 少々
・豚ひき肉 100g
・にんにく 少々
・玉ねぎ １/3個
・ピーマン １個
・にんじん 1/5本
・しめじ 20ｇ
・ゆで大豆 15g

タコライスの具材は

お肉だけじゃない！
野菜３種類＋大豆も

入って栄養たっぷり！

野菜が苦手でもお肉と

大豆のうまみで

食べられるかも！？

給食では地場産の

パプリカときゅうりを

ゆで野菜にして盛り付けました！

おうちではレタスやトマトが

手軽でおすすめ♪

・カットトマト缶 30g
・ケチャップ 小さじ2
・ウスターソース 小さじ２
・コンソメ 0.6g
・砂糖 小さじ2/3
・塩 少々
・片栗粉 少々
・こしょう 少々
・一味唐辛子 少々


