
 バランスのいいお弁当
べんとう

を作
つく

るポイントを紹介
しょうかい

します！

門川町学校給食センター

食
た

べる人
ひと

にとって、ぴったりサイズの弁当箱
べん とう ばこ

 普段
ふだん

の食器
しょっき

 

「３・１・２弁当法」は、

NPO法人食生態学実践フォ―ラムの登録商標です。

（大
おお

きいサイズ４個分
こぶん

）

〈 材料
ざいりょう

 〉 〈 切
き

り方
かた

〉

ピーマン 1.5cm角切り ３個

たまねぎ みじん切り １/３個

合いびき肉 ２００ｇ

チーズ 1㎝角切り ３０ｇ

卵 １個

パン粉 大さじ１

牛乳 大さじ１

塩 少々

こしょう 少々

油 少々

〈作
つく

り方
かた

〉

①　フライパンに油
あぶら

を熱
ねっ

してピーマン・玉
たま

ねぎを弱火
よわび

で炒
いた

めます。

②　ボウルに冷
さ

ました①とチーズ・合
あ

いびき肉
にく

・溶
と

いた卵
たまご

・パン粉
こ

　　牛乳
ぎゅうにゅう

・塩
しお

・こしょうを入
い

れて粘
ねば

りが出
で

るまで混
ま

ぜ形成
けいせい

します。

③　フライパンに油
あぶら

を熱
ねっ

して②を焼
や

きます。

　　焼
や

き色
いろ

がついたら裏返
うらがえ

してフタをして、中
なか

まで火
ひ

を通
とお

します。

・食べる
た

人
ひと

にピッタリの弁当箱
べん とう ばこ

で！ 

・動かない
うご

ようにしっかりつめる！ 

・主食
しゅしょく

３・主
しゅ

菜
さい

１・副菜
ふくさい

２の割合
わりあい

で！ 

・おいしそう！に仕上げる
し  あ

！ 


