
チーズミートなす

材料（大人２人＋幼児２人分）

豚ひき肉 120g

玉ねぎ １８０g（中１個）

なす ２４０g（中２本）

トマト １２０g（中1/２個）

ピーマン ６０g（中１個）

サラダ油 大さじ１

塩 小さじ１/５

トマトケチャップ 大さじ１と１/３

とろけるチーズ ８０g

作り方
1. 玉ねぎ、ピーマンは粗みじんに切る。トマトは

湯むきして同じく粗みじんに切る。

2. なすは５㎜厚さの半月切りにし、水につけてア
ク抜きする。

3. フライパンにサラダ油を引いて、豚ひき肉、1．
2．を炒め、玉ねぎが透き通ってきたら塩とケ
チャップで調味する。

4. 耐熱皿に3．を入れ、チーズをのせる。オーブン
トースターで１０分程焦げ目がつくまで焼く。

夏野菜をたっぷり使った、保育園の人気メ
ニューのひとつ。
トマトの風味とチーズで、苦手な野菜もパ
クパク食べてくれます。

夏野菜たっぷり！
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