
SDGｓ餃子
ぎょうざ

 

１. キャベツ
 

の芯
しん

、にんじんの皮
かわ

、しいたけの石づき
いし

はみじん切り
         ぎ

する。 

※キャベツ
 

の芯
しん

は切ったら
 き

塩
しお

もみする。 

２. にらは３ｍｍ幅
はば

に切る
 き

。 

３. にんにくとショウガは皮
かわ

を取り除いて
 と    のぞ

すりおろす。 

４. キャベツ
 

の芯
しん

とかぶの葉
 は

の水気
みずけ

を絞って
しぼ

大きい
おお

ボウルに入れる
 い

。 

５. 豚ひき肉
ぶた       にく

、にら、にんじんの皮
かわ

、しいたけの石づき
いし

、にんにく、ショウガ、 

（Ａ）を加えて
くわ

、鶏
とり

ガラスープを振り入れ
 ふ    い

、粘り
ねば

がでるまでよくこねる。 

６. ⑤をつくる個数分
 こ すうぶん

に分け
 わ

、餃子
ぎょうざ

の皮
かわ

で包む
つつ

。 

７. 薄力粉
はくりきこ

と湯
 ゆ

を混ぜて
 ま

おく。 

８. 餃子
ぎょうざ

をフライパン
 

に乗せ
 の

、⑦を優しく
やさ

入れて
 い

、火
 ひ

にかけて蓋
ふた

をする。 

※沸騰
ふっとう

するまで強火
つよび

、沸騰
ふっとう

したら中火
ちゅうび

にする。（約
やく

8分
ふん

） 

９. 水気
 みずけ

が無く
 な

なって、フライパン
 

の縁
ふち

に白い
しろ

膜
まく

ができたら、 

ごま油
あぶら

を鍋
なべ

肌
はだ

に沿って
 そ

回しかける
まわ

。 

10. 羽
はね

全体
ぜんたい

が茶色く
ちゃいろ

なったら火
 ひ

を止めて
 と

、お皿
   さら

に移す
うつ

。 

レシピのポイント！

みじん切り
          ぎ

にすることで皮
かわ

や芯
しん

の食感
しょっかん

をわかりにくくし、 

おいしく食べられる
 た

ようにしました。 

作り方

エコクッキング教室in鈴木学園 今日のレシピ
きょうしつ すずきがくえん きょう

裏面もございます。

(A)

【材料
ざいりょう

 （２人前
    にんまえ

）】 

餃子
ぎょうざ

の皮
かわ

 １２枚
      まい

 

豚ひき肉
ぶた    にく

 ５０ｇ 

キャベツ
 

の芯
しん

 ５０ｇ 

にら ２５ｇ 

にんじんの皮
かわ

 ３０ｇ 

かぶの葉
 は

 １００ｇ 

しいたけの石づき
いし

 25ｇ 

ニンニク 1/２片 

ショウガ 1/8個
 こ

 

鶏
とり

ガラスープの素
もと

 小
 こ

さじ 1/4 

薄力粉
はくりきこ

 大
おお

さじ１ 

お湯
     ゆ

 １５０ｇ 

ごま油
あぶら

 適量
てきりょう

 

・片栗
かたくり

粉
こ

 大
おお

さじ１ 

・酒
さけ

大
おお

さじ1
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・ごま油
あぶら

 大
おお

さじ 1/4 

・こしょう 少々
しょうしょう

 



栄養
 えいよう

満点
 まんてん

！野菜
 やさい

の皮
かわ

チヂミ 

１. にんじんの皮
かわ

、さつまいもの皮
かわ

は千切り
 せんぎ

して、レンジ（６００Ｗ）で２分
    ふん

加熱
か ね つ

する。 

２. 大根
だいこん

の葉
 は

は小口
こ ぐ ち

切り
 ぎ

にする。 

３. 薄力粉
は く り き こ

、片栗
かたくり

粉
こ

、水
みず

、鶏
とり

ガラの素
もと

、醤油
しょうゆ

をいれて混ぜる
 ま

。 

４. 野菜
やさい

を入れて
 い

混ぜて
 ま

、フライパン
 

を流す
なが

。 

５. 平たく
ひら

広げて
ひろ

両面
りょうめん

をカリッと焼く
 や

。 

ブロッコリー
 

の芯
しん

の豚
ぶた

バラ
  

巻き
 ま

 

１. ブロッコリー
 

の芯
しん

は細
ほそ

切り
 ぎ

にして鍋
なべ

に塩
しお

を水
みず

を入れ
 い

、沸騰
ふっとう

させる。 

沸騰
ふっとう

したら、ブロッコリー
 

の芯
しん

を入れ
 い

、竹
たけ

串
ぐし

が通る
とお

くらいまでゆでる 

竹
たけ

串
ぐし

が通った
とお

ブロッコリー
 

の芯
しん

はキッチンペーパーで水気
みずけ

をよくふき取る
       と

。 

２. 豚
ぶた

バラ
  

肉
にく

に塩コショウ
しお

をふりかけ、ブロッコリー
 

の芯
しん

に巻き付ける
 ま   つ

。 

３. フライパン
 

にサラダ油
        あぶら

を加え
くわ

、そこに豚
ぶた

バラ
  

巻き
 ま

を投入
とうにゅう

する。 

全体
ぜんたい

に焼き目
 や   め

がついて赤い
あか

ところがなくなったら焼肉
やきにく

のたれを絡ませる
から

。 

普段
ふだん

捨てられて
す

しまう野菜
やさい

の皮
かわ

や葉
は

の部分
ぶぶん

を使用
しよう

することで、 

捨てられて
す

しまう部分
ぶぶん

を減らし
へ

、皮
かわ

からとれる高い
たか

栄養
えいよう

を摂取
せっしゅ

することができます。 

レシピのポイント！

レシピのポイント！

朝食
ちょうしょく

でブロッコリー
 

を調理
ちょうり

する際
さい

、我が家
 わ   や

ではブロッコリー
 

の芯
しん

は 

捨てて
 す

しまっていたので、今回
こんかい

の食材
しょくざい

に使える
つか

と思いました
おも

。 

作り方

作り方

【材料
ざいりょう

（２人分
  にんぶん

）】 

にんじんの皮
かわ

 １本分
  ほんぶん

 

さつまいもの皮
かわ

 １本分
  ほんぶん

 

大根
だいこん

の葉
 は

 １００ｇ 

薄力粉
 はくりきこ

 ５０ｇ 

片栗
 かたくり

粉
こ

 ４０ｇ 

水
みず

 １００ｇ 

鶏
とり

ガラスープ
がらすーぷ

の素
もと

 小
こ

さじ１ 

醤油
しょうゆ

 小
 こ

さじ１ 

ごま油
あぶら

 適量
てきりょう

 

【材料
ざいりょう

 （2 人前）】 

ブロッコリー
 

 1株
かぶ

 

豚
ぶた

バラ
  

肉
にく

 200ｇ 

焼肉
やきにく

のたれ 

塩コショウ
しお

 

サラダ油
       あぶら

 小
 こ

さじ１ 


