
(冷）ミートボール 16０ｇ

たまねぎ 130ｇ ①

グリンピース 20ｇ

サラダ油 大さじ2/3 ②

小麦粉 小さじ1強

コンソメスープのもと 大さじ1/2 ③ 　サラダ油を熱し、たまねぎを炒める。

トマトケチャップ 大さじ2/3

ソース 小さじ2/3 ④

砂糖 小さじ1

ワイン（赤） 小さじ1弱 ⑤

ナツメグ

水 7０～80ml

塩・洋こしょう 少々 ⑥ 　ミートボールを入れ、Aで調味し、煮る。

⑦ 　からいりした小麦粉をふり入れる。

⑧ 　グリーンピースを加えて煮る。

⑨ 　塩、洋こしょうで味をととのえる。

A

【材料】（４人分） 【作り方】

　たまねぎはせん切りにする。グリンピースはゆでる。

学校給食の人気レシピ集

おうちde給食

少々

　水を入れ、煮る。

　小麦粉はふるっておき、弱火で焦がさないように、褐
色になるまでからいりする。

  コンソメスープのもと、トマトケチャップを入れ、煮
る。

肉団子のブラウンソース（リハプッラ）

ワールドツアー２０２５で登場したフィン

ランドの料理です。リハプッラとは、フィン

ランドの代表的な家庭料理であるミートボー

ルを使った料理のことです。給食では、たま

ねぎを炒めてから、手作りのデミグラスソー

スでミートボールを煮こんでいます。

☆★ワンポイント★☆


