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＜主菜＞キャベツ入り揚げ餃子

キャベツたっぷり、ボリューム満点の餃子です。外はカリッ

と、中はジューシーで野菜が苦手なお子さんにおすすめです。

皮を包む時は、隙間ができないようにぴったりくっつけ、

ヒダなしがポイントです。

① キャベツは粗みじんに切り、塩（分量外）をふってしんなり

させ、水気をしぼる。ねぎはみじん切りにする。

② ボウルにひき肉を入れ、Ａを加えてよく混ぜ、①、おろししょ

うがを加えて混ぜ合わせる。

③ ぎょうざの皮のふちに水をつけ、②を等分に分けて包む。

④ 揚げ油を160度に熱し、③を入れてきつね色になるまで３分

ほど揚げる。

豚ひき肉 200ｇ

キャベツ ２枚

ねぎ ５㎝

おろししょうが 1/2かけ分

ぎょうざの皮 24枚

●１人分栄養量
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エネルギー たんぱく質 脂質 カルシウム 食塩相当量 野菜摂取量

246kcal 12.3g 12.1g 26mg 1.0g 70g

酒 小さじ１

Ａ
しょうゆ 小さじ１

ごま油 小さじ1/2

こしょう 少々

揚げ油 適宜
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昨
年
８
月
に
福
岡
市
で
発
生
し
た
住
宅
兼
事

務
所
が
全
焼
と
な
っ
た
火
災
の
原
因
が
、
調
査

に
よ
り
「
乾
電
池
」
で
あ
っ
た
こ
と
が
判
明
し
ま

し
た
。
角
型
電
池
の
プ
ラ
ス
端
子
と
マ
イ
ナ
ス

端
子
に
ボ
タ
ン
電
池
な
ど
が
接
触
し
た
こ
と
に

よ
り
シ
ョ
ー
ト
し
、
発
火
し
た
と
判
明
し
て
い

ま
す
。
Ｎ
Ｉ
Ｔ
Ｅ（
＝
製
品
評
価
技
術
基
盤
機
構
）

に
よ
る
と
、
乾
電
池
や
ボ
タ
ン
電
池
を
ビ
ニ
ー

ル
の
包
装
を
取
っ
た
状
態
で
、
ま
と
め
て
保
管

す
る
と
、
プ
ラ
ス
と
マ
イ
ナ
ス
の
電
極
が
触
れ

合
い
電
気
が
発
生
し
、
出
火
す
る
恐
れ
が
あ
る

そ
う
で
す
。
総
務
省
消
防
庁
に
よ
れ
ば
、
こ
こ

10年
間
、
乾
電
池
を
原
因
と
す
る
建
物
火
災
は

毎
年
発
生
し
て
お
り
、
計

44件
起
き
て
い
ま
す
。

使
用
済
み
の
電
池
で
あ
っ
て
も
発
火
す
る
こ
と

が
あ
り
、
端
子
に
絶
縁
テ
ー
プ
を
貼
る
な
ど
、

保
管
に
は
十
分
注
意
し
て
く
だ
さ
い
。

７
月
３
日
（
土
）
に
静
岡
県
熱
海
市
伊
豆
山
地

区
で
発
生
し
た
大
規
模
な
土
砂
災
害
に
よ
る
行

方
不
明
者
の
捜
索
救
助
活
動
を
行
う
た
め
、
消

防
庁
長
官
か
ら
の
指
示
に
よ
り
、
７
月

20日（
火
）

か
ら

26日
（
月
）
ま
で
緊
急
消
防
援
助
隊
岐
阜
県

大
隊
が
派
遣
さ
れ
ま
し
た
。
県
内

20消
防
本
部

25隊
の
べ

130人
が
派
遣
さ
れ
、
当
消
防
本
部
に

お
い
て
も
、
１
隊
の
べ
６
人
が
救
助
活
動
な
ど

に
参
加
し
ま
し
た
。

捜
索
活
動
は
、
二
次
災
害
の
危
険
と
隣
り
合

わ
せ
で
あ
り
、
張
り
詰
め
た
緊
張
感
の
中
で
行

わ
れ
ま
し
た
。
災
害
現
場
は
ぬ
か
る
み
も
ひ
ど

く
、
生
存
者
を
救
助
す
る
た
め
に
ス
コ
ッ
プ
な

ど
で
土
砂
を
か
き
出
す
な
ど
、
捜
索
活
動
を
実

施
し
ま
し
た
が
、
作
業
は
難
航
を
極
め
ま
し
た
。

今
回
の
災
害
に
よ
り
犠
牲
と
な
ら
れ
た
人
た

ち
の
ご
冥
福
を
お
祈
り
す
る
と
と
も
に
、
被
災

地
の
皆
さ
ま
が
一
日
で
も
早
く
日
常
を
取
り
戻

せ
る
よ
う
に
願
っ
て
い
ま
す
。

乾
電

池
か

ら
の

発
火

に
つ

い
て

緊
急

消
防

援
助

隊
派

遣


