
　

・材料（５人分） 　　・ソース ①付け根が新鮮でしっかりしている

豚挽肉…２００ｇ 　　中濃ソース…大さじ１と１／２ ②皮が黄色

豆腐…半丁 　　トマトケチャップ…大さじ１と１／２ 茶色の斑点〈シュガースポット〉が

玉ネギ…中１個 出てくると食べ頃♪

おから…７５ｇ 　　　　 上記以外にも

パン粉…４０ｇ 　　　大根おろしや大葉を使えば

牛乳…大さじ２ 　　　和風ハンバーグに☺！ ＊山なりにして置く

卵…１個 ＊食べきれない時は１本ずつばらばらにしてラップにくるみ

塩・こしょう…少々 冷蔵庫の野菜室へ♪

・手順 そのまま冷蔵庫に入れるのはNG！保存はなるべく常温で食べきる！

①玉ネギはみじん切り、豆腐は水切りしておく

②ボウルに材料を全部いれてよく混ぜる

③ソースの材料を合わせて加熱しておく ＊バナナアイス…皮をむいてラップして冷凍庫へ！

④②を小判型に丸めてフライパンで焼き、 ＊焼きバナナ…加熱すると甘みが増します♪

作っておいたソースをかけて完成☆ 　　スライスしてバターソテーそこにチョコソースをかけても◎

米…青森 大根…千葉
豚肉…群馬・岩手 じゃが芋…長崎
鶏肉…宮崎・岩手 きゅうり…練馬区・埼玉
キャベツ…練馬区 秋鮭・するめ…北海道

平成２9年６月３０日

練馬区立練馬中学校

今月の引き落とし日は7月18日(火)です。

ご準備をお願いたします。


