
食材をおい しく使い切る

半束のニラを手軽におい しく

いな り餃子
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材料 I 4個分S

・油揚 げ 1袋 (2枚)

・豚 ひき肉 160g/ ニ ラ 半束

・A おろ しにんに く 5cm

・A 砂糖 ・しょうゆ 各小 さじ1

• A オイスターソース 小 さじ1

・A 料理酒 小 さじ2

・A ごま油 小 さじ1/ 水 小 さじ4

動画では、余 ったにん じん もお好みで追加。 み じん切 りに して レンジで1分加

熱 してか ら加 えています。

作 り方

L ニラをみ じん切 りに し、油揚げを半分に切 る。

2. 袋にひき肉を入れ、粘 りが出るまで捏ねる’ニラとAを加えて、よく混ぜる’

3. 油揚げを開き、肉だねを均等に詰める。

4. 油をひかずにフライパンに並べ、蓋を して強めの弱火で約5分蒸 し焼 きにする。

5. 水分を取 り除き、中火で焼 き目をつける’肉だねの中まで火が通ったら完成’

栄養価の目安 ¦ 1個あた り (全4個)

エネルギー たんぱく質 脂質

約 161 kcal 約 11.0 g 約 13.1 g

にん じんを加 えない場合 の推定値 です©

炭水化物

約 2.0 g
食塩相当量

約 0.47 g

出典 : 提供 レシピ ・栄養価PDF。栄養価は日本食品標準成分表 (八訂) 増補2023年に基づ く推定値。


