
つくってみませんか？
包まないしゅうまいです。野菜ったっぷり♪

材料（4こ分） 作り方

鶏ひき肉 ・・・ 80ｇ ①

たまねぎ（みじん切り） ・・・ 40ｇ

ねぎ（みじん切り） ・・・ 20ｇ ②

キャベツ（みじん切り） ・・・ 40ｇ

しょうが（みじん切り） ・・・ 1.2ｇ ③

○さとう ・・・ 小さじ1/4（0.8ｇ）

○片栗粉 ・・・ 小さじ1（3ｇ） ④
○酒 ・・・ 小さじ1/2（2ｇ）

○しょうゆ ・・・ 小さじ1/2（3.2ｇ）

○ごま油 ・・・ 小さじ1/4（1ｇ）

○食塩 ・・・ 少々（0.6ｇ）

○こしょう ・・・ 少々

しゅうまいの皮 ・・・ ８枚

・・・

・・・

＜ヘルシーしゅうまい＞

しゅうまいの皮以外の材料をすべて混ぜ
る。

紙カップにしゅうまいの皮を１枚のせ、その
上に1/4のたね①をのせる。

上にしゅうまいの皮をのせて、丸くおさえ
る

蒸気のあがった蒸し器で２０分蒸す。


