
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

               

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  

 

 

 

 

● 合びき肉 150ｇ  ● 玉ねぎ 1/4個  

● パン粉 大さじ 3杯  ● 牛乳 50㏄  ● 塩小さじ 1/4杯  ● こしょう 少々  

● うずらのゆで卵 ４個  ● じゃが芋 1/4個  ● 人参 1/8本  ● チーズ 10ｇ 

● 中濃ソース 大２さじ杯  ● ケチャップ 大さじ２杯  ●はちみつ 大さじ 1杯 

 

 

≪作り方≫ 

 
じゃが芋、人参、チーズは拍子木切

り、玉ねぎはみじん切りにします。 

1 

 

 

＊専用の型がなくても、おウチにある“牛乳パック”や“タッパ

ー”を使って簡単にできます！ 

＊火を使わないので、調理も簡単！安心！ 

 

 

側面の片方を切り抜いた 500ｍｌ

の牛乳パックまたは、耐熱性のタ

ッパーにラップをし、③を敷き、

中心部分にうずらの卵やじゃが

いも・人参・チーズを並べ、③で

覆いラップで蓋をします。  

 

栄養支援室ゆにしあ 

地域のかかりつけ栄養士 

 

 

ボールに合びき肉、玉ねぎとＡを

入れて、こねます。【たね】  

2 

【じゃがいもと人参】と【玉ね

ぎ】をそれぞれ電子レンジに２

分程かけて軟らかくします。 

3 

4 

ⓒWANPUG 

Ａ 

④を電子レンジで５分ほど過熱

し、４等分に切り、盛り付けま

す。 

 

5 

Ｂ 

【１人分 ：エネルギー 195cal たんぱく質 11.5ｇ 塩分 1.4ｇ 】 

⑥肉汁とＢを合わせ、電子レン

ジに30秒かけたソースを添えま

す。 
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≪作り方  の詰め方をさらに詳しくご紹介≫ 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

≪牛乳パック型の作り方≫ 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  

 

 

4 

牛乳パックまたは、耐熱性のタッパ

ーにラップをします。 

1 

 

真ん中にうずらの卵を並べ、その

周りにじゃがいも・チーズ・人参

を２～３段重ねて並べます。 

このとき、具材の間に【たね】を

少し入れるときれいに仕上がり

ます。  

2 

【たね】を容器の 1/3 ぐらいま

で詰めます。 

3 

4 

残りの【たね】を詰めて、ラッ

プで蓋をします。 

 

 

電子レンジが使える 

タッパーでもできます！ 

   

牛乳パックの側面１か所を切り抜きます。 

1 2 

広げた部分をホチキスなどで止め

たら完成です！ 

栄養支援室ゆにしあ 

地域のかかりつけ栄養士 

 


