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じゃがいもとピーマンのミートパイ

材料（1本分） 作り方
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エネルギー292kcal　たんぱく質 8.5ｇ　脂質 17.3ｇ　炭水化物 28.1ｇ　食塩相当量 0.9ｇ栄養価（１/4切れ）

❶パイ生地を解凍しておく。
❷じゃがいもは１㎝の角切りにしてゆでる。ピー
マン、玉ねぎはみじん切りにする。
❸フライパンに油をひき、ひき肉を炒めて塩、こ
しょうをふる。❷、Aを加え、さらに炒める。
❹パイ生地の上に薄力粉（分量外）をまぶして
のばす。
❺パイ生地の真ん中に❸、チーズをのせる。生
地の端に卵黄をぬる。
❻❺の上にもう一枚のパイ生地をかぶせて、端
をフォークでおさえる。
❼表面に卵黄をぬり、２００度に予熱したオーブ
ンで１５分程、キツネ色になるまで焼く。

パイ生地（冷凍）…２枚
じゃがいも…５０ｇ
ピーマン…５０ｇ
玉ねぎ…８０ｇ
合い挽き肉…７５ｇ
　塩…少々
　こしょう…少々
油…４ｇ（小さじ１）
　ケチャップ…１５ｇ（大さじ１）
　トマト缶…１００ｇ
　ウスターソース…１８ｇ（大さじ１）
　ブラックペッパー…少々
とろけるチーズ…１枚
卵黄…１個

A


