
ジャンボ餃子
ぎょうざ

 

 

 

 

 

                             

 

＜栄養
えいよう

成分
せいぶん

＞（1人分
り ぶ ん

） 

エネルギー  160kcal 

タンパク質
しつ

   7.1g 

脂質
し し つ

         8.6g 

＜材 料
ざいりょう

＞（4人分
にんぶん

） 

〇餃子
ぎょうざ

の皮
かわ

（15 ㎝）…4枚
まい

 

※家庭用
か て い よ う

サイズの皮
かわ

で代用
だいよう

できます。 

〇薄力粉
は く り き こ

…
・・・

５ｇ 

（水
みず

で溶いて
と   

皮
かわ

を閉じる
と   

のに使います
つか     

。） 

〇揚 げ 油
あ   あぶら

…適 量
てきりょう

 

 

〇豚ひき肉
ぶ た   に く

…100ｇ 

〇にんにく…0.5ｇ（みじん切
ぎ

り） 

〇しょうが…1ｇ  （みじん切
ぎ

り） 

〇キャベツ…80ｇ（みじん切
ぎ

り） 

〇たまねぎ…40ｇ（みじん切
ぎ

り） 

〇にら…20ｇ    （みじん切
ぎ

り） 

〇食 塩
しょくえん

…1.2ｇ 

〇こしょう…少々 

〇ごま 油
あぶら

…2ｇ 

〇でん粉
ぷん

…3.5ｇ 

 

〇しょうゆ…16ｇ 

〇酢…8ｇ 

＜作り方
つく  かた

＞ 

①野菜
や さ い

はすべてみじん切り
   ぎ  

にする。 

② 餃子
ぎょうざ

の タ ネ の 具材
ぐ ざ い

を す べ て

混ぜ合わせる
ま  あ     

。 

③薄力粉
は く り き こ

を 少 量
しょうりょう

の水
みず

で溶いて
と   

、のりを

作る
つ く   

。 

④餃子
ぎょうざ

の皮
かわ

にタネを置き
お  

、③を皮
かわ

のふちに

つけて閉じる
と   

。 

（このときに具材
ぐ ざ い

が出ない
で   

ように、しっか

りと閉じる
と   

のがポイントです！） 

⑤ 油
あぶら

で餃子
ぎょうざ

を揚げる
あ   

。（学校
がっこう

では 180℃
ど

程度
て い ど

の 油
あぶら

で揚げます
あ    

。） 

⑥しょうゆと酢
す

を合わせて
あ    

タレを作る
つく   

。 

 

 

餃
子

ぎ
ょ
う
ざ

の
タ
ネ 

た
れ 


