
揚げぎょうざ（ＵＦＯぎょうざ）
材　料　名 1人分(g) ４人分目安量

ぎょうざの皮                ２枚 　８枚

    豚肩挽き肉             １５ 　６０ｇ

    キャベツ                ７ 　２８ｇ

    にんにく                ０.２ 　０.８g

    古根しょうが                ０.２ 　０.８g

    にら                ２ 　８ｇ

    長ねぎ                ５ 　２０ｇ

    ごま油                ０.２ 　０.８g

    塩                ０.２ 　０.８g

    こしょう                ０.０３ 　０.１２g

揚げ油                ６ 　２４ｇ

しょうゆ                ４ 　１６ｇ

③   お好みで、酢醤油をかける。

酢 　　　　  ２ 　８ｇ

＜作り方＞

①　野菜はみじん切りにする。

      豚肉に塩、こしょうを入れてよくこね、野菜とごま油を入れて混ぜ

      合わせる。

②　①の具をぎょうざの皮に包み、形を整え、油で揚げる。

1人当たり栄養価：ｴﾈﾙｷﾞｰ　166kcal　たんぱく質　5.4g　塩分　0.8g

＜一口メモ＞

＊キャベツを白菜にしてもおいしいです。

＊皮２枚を重ねるとＵＦＯのように見えます。


