
栄養価１人分
エネルギー(kcal) たんぱく質(g) 脂質(g) カルシウム(mg) 食物繊維(g)鉄(mg) 食塩相当量(g)

もやしは 熱湯でさっとゆで、少ししんなりさせ、冷ます。
水気をしっかり絞り、ざっくり切っておく。

小ねぎは 小口切りにする。

ボウルに豚ひき肉、1、2 を入れ、よく混ぜ合わせる。
さらに Aを加えて混ぜ、さらに片栗粉を加えてさっくりと
混ぜる。

3 をギョーザの皮で包み、フライパンに油を熱して並べ、
熱湯を鍋肌から流し入れ、蒸し焼きにする。
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豚ひき肉・・・・・・・・・・・20ｇ
もやし・・・・・・・・・・・・・30ｇ
小ねぎ・・・・・・・・・・・・・・5ｇ
片栗粉・・・・・・・小さじ1/2
ギョーザの皮・・・・・・・5枚

酒・・・・・・・小さじ1/2
ごま油・・・・小さじ1/2
しょうゆ・・・小さじ1/2
こしょう・・・・・・・・少々
油・・・・・・・・・小さじ1
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材　料【1人分】

作り方

栄養価１人分

豚肉は ２㎝長さに切る。
玉ねぎは横半分に切って、薄切りにする。

水菜は4～5cm長さに切り、ミニトマトはへたを取って
半分に切る。

フライパンに油を熱し、2 の肉を焼く。
少し焦げ目がついたら裏返し、蓋をして蒸し焼きにする。

3 を皿に盛り付けてごまをふり、水菜とミニトマトを添える。
※好みで水菜にドレッシングをかける
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ビニール袋に 1 とAを入れて、よく混ぜる。10分ほどおいて、
よくなじんだら、2等分にして小判型に丸める。3

5

豚こま肉・・・・・・・80ｇ
玉ねぎ・・・・・・・・・20ｇ
おろししょうが・・・ 5ｇ
焼肉のたれ・・・・・・ 6ｇ
片栗粉・・・・・小さじ2

油・・・・・・・・・小さじ1/2
白すりごま・・小さじ1/2
水菜・・・・・・・・・・・・25ｇ
ミニトマト・・・・・・・・1個
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材　料【1人分】

作り方

エネルギー(kcal) たんぱく質(g) 脂質(g) カルシウム(mg) 食物繊維(g)鉄(mg) 食塩相当量(g)
 250 15.5  15.4 76 1.1 1.4 0.5
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もやしが入ることに
よって、カロリー控え
めになっています。

安い豚こま肉を使っ
て、簡単で美味しくで
きます。
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 188 6.9  9.4 16 0.7 1.1 0.5
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	★一括（全体）

