
NO.6 

作成：「我が家の味自慢！」検討部会 

【材料】１０個分（２人分） 

完熟トマト      中１個(２００ｇ) 

豚ひき肉       ６０ｇ 

キャベツ       ３５ｇ 

にら         １０ｇ 

にんにく       １/３片 

パン粉        大さじ２ 

プロセスチーズ    １個(２０ｇ) 

塩          少々 

こしょう       少々 

餃子の皮（大）    １０枚 

サラダ油       適量 

トマトの揚げ餃子 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

【作り方】 

①トマトは湯むきをし、種を取り除いてみじん切りにする（目安は１５０ｇ程度）。にんにく、

キャベツ、にらはみじん切りにした後、１分間電子レンジにかけ、水分を軽く絞る。 

②フライパンに油を入れずに豚ひき肉をよく炒め、塩、こしょうをふる。①を加え、水気を 

とばしながらさらに炒める。フライパンを傾けても水分がなくなったらパン粉を加え、 

全体になじませ水気を吸わせる。 

③②を冷まし、ちぎったチーズを加えて餃子の皮に包む。餃子の皮のまわりに水をつけ、 

 ひだをつけながらきれいに包み、１８０度の油できつね色になるまで揚げる。 

 

【一人当たりの栄養価】 

栄養価 
エネルギー たんぱく質 脂質 カルシウム 食塩相当量 

２３４kcal １０．５g １０．７g ８６mg ０．６g 

 

 

 

 

 

 

 

【やさい量】一人あたり 約１００ｇ 

 

 
※材料のトマトのみ正味重量ではありません 

ひとくちメモ 

○ にらをピーマンにかえてもおいしいです。 

○ お好みでバジルや一味唐辛子などの香辛料を加えてアレンジするのもおすすめです。 


