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作り方

献立例

材料（20 個分）

おからかぼちゃサラダの揚げギョーザ
かぼちゃの変わり種ギョーザでビタミン摂取

①　冷凍ミックスベジタブルはさっとゆでて湯

をきる。

②　かぼちゃは包丁で皮をそぎ切りして一口大

に切る。ゆでて水気をとばし、マッシュして、

おからパウダーと①を加え、マヨネーズ・塩・

こしょうを入れてよく混ぜる。

③　②をバットにひろげ 20 等分にして丸める。

④　スライスチーズは２枚をそれぞれ 10 等分に

切る。

⑤　ギョーザの皮に③と④をのせて包み、油で

揚げる。

⑥　レタスと一緒に盛りつける。

おからパウダー…15g

かぼちゃ…150g

冷凍ミックスベジタブル

…大さじ４

スライスチーズ…２枚

ギョーザの皮…20 枚

マヨネーズ…大さじ１

塩、こしょう…少々

揚げ油…適量

レタス…適量

ケチャップ

…適量（お好みで）

栄養価

ほっちゃテレビ放送予定

ほっちゃ NEWS イブニング

12/19（月）18：00 〜

エネルギー …248kcal

たんぱく質 … 6.2g

脂質　　　 …11.7g

炭水化物　 …28.2g

塩分相当量 … 0.6g

主食　白ごはん

主菜　おからかぼちゃ
　　　サラダの
　　　　揚げギョーザ
副菜　れんこんの

おかか煮

汁物　中華スープ
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かぼちゃの皮は栄養価が高く、皮の部分
を少し残して切り入れてもおいしいで
す。ケチャップはお好みでつけましょう。
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