
◎滋賀県産の食材

◎ 玉ねぎ 25ｇ

にんじん 20ｇ

◎ キャベツ 30ｇ

◎ ピーマン 20ｇ

オクラ 1本

合い挽き肉 60ｇ

餃子の皮 16枚

サラダ油 大さじ2

塩 少々

こしょう 少々

水 50ml

片栗粉 少々

① 玉ねぎ、ピーマン、キャベツ、にんじんを細かく切る。オクラは0.5㎝幅に切る。

②

③ 塩・こしょうを少々入れて、軽く炒める。

④ 火が通ったら、お皿に移して冷ます。

⑤ 水と片栗粉を椀に入れ、のりを作る。

⑥

⑦ フライパンにサラダ油大さじ0.6をひき中火～強火で焼き両面がこんがりしたら完成。

・ 冷めても餃子の皮がパリッと風味が良く、おいしい料理です。

・ 皮に包まれているため野菜をあまり感じないから、野菜嫌いな子でもおいしくいただける
レシピです。

餃子の皮に④を入れ⑤をふちにつけ、もう一枚の餃子の皮を上にのせてフォークで皮のふち
を押さえしっかりと、とめる。

佳作

５つの野菜の栄養満点餃子パイ

作り方

材料          ４人分の材料

フライパンに油をひき、合い挽き肉を入れて炒める。合い挽き肉に火が通ったら、①で切った
野菜を全て入れる。(中火～強火で炒める)
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