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はまぐみ給食のレシピ紹介 
 
 

ハロウィン行事食で提供したメニューです。 

 

○ かぼちゃのミートソースグラタン 

―材料（１人分）―   

  ・ 豚ひき肉   50g           ・ トマトピューレ    ８g 

  ・ かぼちゃ   70g          ・ コンソメ       １g 

  ・ 玉ねぎ    20g          ・ 塩           0.3g 

・  人参      15ｇ          ・ 水           50 ㏄くらい 

・  トマト缶（ホール又はカット）50g   ・ サラダ油      小さじ 1/2 くらい 

・ ケチャップ   10g          ・ モッツァレラチーズ（スライス）１/2 枚 

 

 

 

エネルギー 224kcal 

タンパク質 13.1ｇ 

食塩 0.9ｇ 

 

 

―作り方― 

１ かぼちゃを一口大に切って、軟らかくなるまで蒸す（約 20 分位。蒸す代わりにラップをし 

て 600 ワットの電子レンジで３分程度加熱後、一口大に切っても OK です。）。 

２ 玉ねぎ、人参をみじん切りにする。 

３ 鍋に油を入れて、２と豚ひき肉を炒める。 

４ ３に水、トマト缶、トマトピューレ、ケチャップ、コンソメを入れ、中火でよく煮る。 

塩で味を調える。 

５ グラタン皿にかぼちゃを並べ、３のミートソースを上にかけ、モッツァレラチーズを載せて、

焼き色が付くまでオーブン 200℃で焼く（約５分位。オーブントースターで焼き色を付けても

OK です。）。 

 

 

―調理のポイントー 

・ミートソースはとろみが付くまで、少し煮詰めて水分を飛ばすとおいしくできます。 

 

 

―コメントー 

・ カロテンの豊富なかぼちゃとトマトを使用したビタミンがたっぷり摂れるメニューです。 

                


