
 

厚揚げのミートソース煮 

材料 （子ども１人分） 

厚揚げ・・・40ｇ 

豚ひき肉・・・20ｇ 

にんじん・・・10ｇ 

たまねぎ・・・15ｇ 

ブロッコリー・・・10ｇ 

トマト缶・・・10ｇ 

ケチャップ・・・１５ｇ 

コンソメ・・・0.7ｇ 

砂糖・・・２ｇ 

作り方 

① にんじん、たまねぎをみじん切りにする 

厚揚げは一口大に切る 

ブロッコリーは食べやすい大きさにして 

茹でておく 

② フライパンを熱し豚ひき肉を炒める 

③ ②にたまねぎ、にんじんを加えさらに炒める 

④ ⓷に厚揚げを入れて調味料とホールトマト

を加えて煮込む 

※トマト缶の水分が少ない場合は 

水を加えて調整してください 

⑤ ブロッコリーを加えひと煮立ちさせて完成 

厚揚げとトマト味の相性がバッチリ！ 

厚揚げ料理のイメージを覆す 1 品です☆ 

味がワンパターン化しやすい大豆製品ですが、 

ミートソース味にする事でより 

食べやすくなります 

   味はお好みで調整してください♪ 

 

 

給食より 

 

ブロッコリーの無い 

写真ですみません… 

ちどり第２保育所 


