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■暦のごはん〜暮らしの歳時記〜（実習編／2⽉）
超簡単！MGOミートローフ

超簡単！MGOミートローフ／エリ子花前カレン

■超簡単！ミートローフ エリ子のご自慢Meatloaf■
凄技MGOミートローフ！メチャ豪華で美味しい⼀品！是⾮挑戦してみて♪

■超簡単！MGOミートローフ

【材料／4人分】

☆合い挽きミンチ：400ｇ
☆玉ねぎ：中1個
☆パン粉：30ｇ
☆卵：2個
☆牛乳：大さじ2
☆塩：小さじ1
☆ブイヨン(顆粒）：小さじ3
☆こしょう：小さじ1
☆牛脂：3個

＜その他材料＞
・ベーコン（スライス）：8枚
・インゲン：60グラム
・にんじん：1／2本
・レンコン：50グラム
・ベビーチーズ：1袋
・プチトマト：適量
・サラダ菜：適量

・牛乳パック
・クッキングシート

※パウンド型でもＯＫ
ミンチの量は300グラム〜350グラ
ムに
焼き時間も５分短くして様⼦をみ
て下さい。

【超簡単！ミートローフ】

材料は4人分です
右カラムを参照してください

【作り方（1）】

玉ねぎをみじん切りにする
☆印の材料をよく混ぜまる
6等分に印をしておく

【作り方（2）】

牛乳パックにクッキングシートをひく
上にベーコンを並べる

【作り方（3）】

(1)の材料を1／6を(2)におく
その上にインゲン
又上に1／6のミンチ

【作り方（４）】

チーズ、ミンチ、にんじん、ミンチ
レンコンの順番で、残りのミンチ

全て覆うようにのせる

【作り方（５）】

キッチンペーパーの端を持ち
ミンチにベーコンが付くように巻く

【作り方（６）】

(５)の上から、牛乳パックで
シッカリと押さえ形を整える
オーブン220℃予熱30分加熱

【作り方（７）】

焼きあがったら粗熱をとり
食べやすい幅に切る

■ベーコンでしっとり栄養を閉じ込めた「超簡単！ミートローフ」♪
ミートローフおひな様まつり⾵に野菜で彩りをプラス！オーブンに⼊れれば出来上がりの超簡単♪
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