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バランス朝ご飯

～赤緑色の栄養
＋ 1品～

肉団子のコーン
グラタン

赤：体をつくる　黄：エネルギーのもとになる　緑：体の調子を整える

豚ひき肉   200㌘
玉ねぎみじん切り   １/４個
溶き卵   1/4個
塩・こしょう   適量
ホウレン草   200㌘
ニンジン   30㌘
バター   10㌘
コーンクリーム缶   小１缶
溶き卵   ３/４個
牛乳   大さじ３
塩・こしょう   適量
粉チーズ   30㌘

材料（４人分）
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かわいい笑顔を募集します。

対 象： ４ 月 生 ま れ の １ 歳 ～ 

３歳児で、本コーナーへ掲載

されたことのない子

申込期間：３月７日㈪、８日

㈫の２日間、８時15
分～17時

（応募多数の場合は写真が小さ

くなります）

◆申込先：市役所秘書政策課

  ☎０５３７�１１６１
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▶１人分=210kcal

1ひき肉にAを加えて粘りが出るま
で練り、12等分して丸める。
2ホウレン草は固めにゆで３㌢ほど

に切る。ニンジンは千切りにする。
3フライパンにバターを溶かし、2

を炒め取り出す。1を入れ、強火で
両面に焼き色を付けたら、ふたを
して弱火にし、蒸し焼きにする。
4Bを混ぜ合わせてソースを作る。
5耐熱容器に2の野菜と1の肉団子

を入れ、4をかけて200度のオー
ブンで７～８分焼く。


