
◆作
つく

り方
かた

① わかめは水
みず

で戻
もど

し、水気
みずけ

を切
き

って小
ちい

さく切
き

る。

  豆腐
とうふ

はキッチンペーパーに包
つつ

み、レンジ６００Wで１分
ふん

加熱
かねつ

し、

  重石
おもし

をのせて水切
みずき

りしておく。しいたけ、玉
たま

ねぎはみじんぎりにする。

② 豚
ぶた

ひき肉
にく

に調味料
ちょうみりょう

を入
い

れてこね、①を加
くわ

えて軽
かる

く混
ま

ぜ肉
にく

だねを作
つく

り、

  ぎょうざの皮
かわ

で包
つつ

む。

③ フライパンにサラダ油
ゆ

をひき、ぎょうざを並
なら

べる。

  少
すこ

し焼
や

き目
め

がついたら、餃子
ぎょうざ

が１/３浸
つ

かる程度
ていど

の水
みず

を入
い

れ、

  ふたをして蒸
む

し焼
や

きにする。

  水気
みずけ

が少
すく

なくなったら、ごま油
あぶら

を垂
た

らし、カリっと焼
や

き上
あ

げる。

④ たれを合
あ

わせる。

◆作
つく

り方
かた

① なすは洗
あら

ってラップで包
つつ

み、レンジ６００Wで１分
ふん

加熱
かねつ

する。

  冷
さ

めたら⻑
なが

さ半分
はんぶん

にして縦
たて

６等分
とうぶん

にする。パプリカ、ピーマンを千切
せんぎ

りする。

② フライパンにサラダ油
ゆ

をひき、ピーマン、パプリカを炒
いた

め、

  続
つづ

いて、なすを加
くわ

えて炒
いた

める。

③ みそ、砂糖
さとう

、水
みず

を合
あ

わせて、②に回
まわ

しかける。

☆彡　親子クッキング　☆彡

ざいりょう にんぶん

◆材料（４人分）
ぶた にく

豚ひき肉 １６０ｇ
もめんどうふ

木綿豆腐 ８０ｇ
たま こ

玉ねぎ １/４個
かんそう こ

乾燥わかめ 小さじ２
小 こ

しいたけ 小２個
さけ おお

☆酒 大さじ１
こ

☆しょうゆ 小さじ１
しお しょうしょう

☆塩 少々
かわ まい

ぎょうざの皮 ２８枚
ゆ あぶら てきりょう

サラダ油・ごま油 適量

たれ
す かく おお

酢・しょうゆ 各大さじ１

か

変わりぎょうざ

ざいりょう にんぶん

◆材料（４人分）
ほん

なす ２本
あか き かく こ

⾚・⻩パプリカ 各１/４個
こ

ピーマン １個
おお

みそ 大さじ１
さとう おお

砂糖 大さじ１．５
みず こ

水 小さじ１
ゆ こ

サラダ油 小さじ１

なつやさい いた

夏野菜のカラフル炒め


