
春 キャ ベ ツ の 
オー ブ ン 焼 き   

  

調 理 時 間:     15 分   

分 量:     2   ⼈ 分   

  

材 料   
● 春 キャ ベ ツ   1/4 個   

● 合 い び き ミ ン チ   100g   

● ト マ ト ケ チャッ プ   ⼩ さ じ 2   

● 塩   ⼩ さ じ 1/8   

● ⿊ コ ショ ウ   ひ と つ ま み   

  

  
  

  

作 り ⽅   
1. 春 キャ ベ ツ は 繊 維 を 断 ち 切 る よ う に 
（繊 維 に 対 し て 垂 直 に） 太 め の せ ん に 
切 る。   

2. 耐 熱 性 の ボ ウ ル に 1 と 塩 ひ と つ ま み （分 
量 外） を ⼊ れ ひ と 混 ぜ し、 ラッ プ を し 
て 電 ⼦ レ ン ジ 600W ・ 3 分 加 熱 す る。   

3. 別 の 容 器 に、 ひ き ⾁、 塩、 コ ショ ウ、 
ケ チャッ プ を ⼊ れ 混 ぜ る。   

4. 2 と 3 を 合 わ せ て 混 ぜ、 耐 熱 性 の 器 に ⼊ 
れ、 200℃ の オー ブ ン で 10 分 加 熱 す る。   

ワ ン ポ イ ン ト   ア ド バ イ ス   
・ 春 キャ ベ ツ は、 葉 が や わ ら か く ⽢ み が 強 
い の が 特 徴 で、 ⽣ で ⾷ べ た り、 さっ と 炒 め 
る く ら い の 調 理 法 が お す す め で す。   

・ お ⾁ の ジュー シー さ と キャ ベ ツ の ⽢ さ が 
マッ チ し た、 お 野 菜 を たっ ぷ り ⾷ べ る こ と 
が で き る ⼀ 品 で す。   

・ 冬 キャ ベ ツ と 春 キャ ベ ツ、 重 さ や 切っ た 
断 ⾯、 味 や ⾷ 感 な ど が 違 う の で、 お ⼦ さ ん 
と ⼀ 緒 に ⽐ べ て み て も 楽 し い で す よ。   

  

  

  

  

  

  

  


