
平成29年9月21日（木）

なすのミートグラタン

牛
ぎゅう

ミンチと豚
ぶ た

ももミンチ、みじん玉
た ま

ねぎを炒
い た

めて、トマト味
あ じ

で煮込
に こ

んだミートソースを作
つ く

り、

多
お お

めの油
あぶら

で炒
い た

めた「なす」といっしょにカップに入
い

れて、チーズをのせて焼
や

きます。

ソースのとろみは米粉
こ め こ

を使
つ か

っています。

なす

紫
むらさき

の色素
し き そ

「アントシアニン」には、血液
け つ え き

をサラサラにする効果
こ う か

があります。

牛乳
ぎ ゅ う に ゅ う

　黒糖
こ く と う

パン

なすのミートグラタン

やさいスープ


