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nanporoclub
南幌喰楽部
なんぽろくらぶ

since2012

南幌喰楽部では、毎月、南幌産
の食材を使った料理レシピを
町民の方から紹介していただ
きます。
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[具 材]
豚ひき肉 250g
キャベツ 400g
にんじん 50g
にら 50g
しょうが ひとかけ
にんにく ひとかけ
塩こしょう 少々
ごま油 大さじ２

片栗粉 大さじ３
油揚げ 10枚
[タ レ]
長ねぎ 50g
ごま油 大さじ２
めんつゆ 大さじ３
豆板醤 お好みで
水 大さじ１

①キャベツ、にら、にんじん

をみじん切りにする。しょ

うがとにんにくはすりお

ろしておく。

②キャベツとにんじんを電

子レンジでくたくたにな

るまで加熱する。

③ボウルに豚ひき肉、にら、

しょうが、にんにく、水を

絞った②、塩こしょう、ご

ま油、片栗粉を入れよくこ

ねる。

④油揚げを箸でころころ潰

し、半分に切り、中に餡を

詰め爪楊枝でとめる。

⑤フライパンで焼き、焦げ目

がついて、中に火が通った

ら完成。
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野菜たっぷり♪きつね餃子の作り方

20個分の材料

今月の紹介者
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栄養ナビ 伊藤聡美栄養士

油揚げは豆腐を薄く切って揚げた大豆

製品です。肉類や魚介類、卵、乳製品など

と同じく、たんぱく質の多い食品に分類

されます。たんぱく質源が多くなりがち

な献立になる時は、今回のようにお肉を

減らし、野菜を増やすことでバランスを

とりましょう。

nanporoclubからポイント！
片栗粉を入れることで餡がまとまりこぼれづ

らくなります。

三浦千華さん 【緑町】
ちか

和ちゃん （小３）
のどか

大輔くん （４歳）
だいすけ

光貴くん （２歳）親子
こうき

野菜がたっぷりの稲荷の餃子です。テ
レビで見て作ってみたらおいしかった
ので家でも食べるようになりました。
普通の皮に比べてお腹に残るので、作
り手の負担も減って楽ちん、残りの餡
はハンバーグにしてもおいしいですよ。

タレの作り方

みじん切りにした長ねぎをご

ま油で炒め、豆板醤とめんつ

ゆ、水を入れて軽く煮詰める。


