
栄養価（1人分） 

ｴﾈﾙｷﾞ  ー   １０７kcal 

たんぱく質 ６．６g 

脂肪    ３．１g 

ｶﾙｼｳﾑ    ４０mg 

鉄分    ０．９ｍｇ 

食物繊維  １．６g 

マグネシウム １４ｍｇ 

亜鉛    ０．６１ｍｇ 

塩分    １．７g 

糖分    ０ｇ 

そくほう 

       No．５１ ２０１４.６.１２ 志木小給食室 

              

               作ってみませんか？ 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  <材料>５人分 

ワ  ワンタンの皮 ６５ｇ（８枚）→半分の三角に切ります。 

ン  豚もも挽肉  ４０ｇ   

タ  酒      ５ｍｌ（小さじ１） 

ン  塩      ０．５～１ｇ（小さじ5分の１） 

   長ねぎ    ２．５ｇ（おこのみで） 

   

  油       ５ｍｌ（小さじ１） 

  豚もも肉    ５０ｇ 

  酒       ５ｍｌ（小さじ１） 

  にんじん    ５０ｇ（４分の一本） 

  干ししいたけ  １．５ｇ（1枚～2枚） 

  もやし     １７５ｇ 

  塩       ４ｇ（小さじ１弱） 

  こしょう    少  々

  とりがらスープ ７５０ｍｌ（カップ４強） 

  小松菜     ７５ｇ（4株） 

  しょうゆ    ２３ｍｌ（大さじ２弱） 

  長ねぎ     ４０ｇ（2分の1本） 

  ごま油     ２．５ｍｌ(小さじ半分) 

   ＜作り方＞ 

① みじん切りにした長ねぎと、豚もも挽肉・酒･塩をよく混ぜてワ

ンタンの具を作ります。皮は半分に切り、１６等分にした具をの

せ皮でぎゅっと包んでおきます。 

② とりがらｽｰﾌﾟをとっておきます。無理なようなら削り節のだしで

もOK。. 

③ せんぎりにした豚肉を酒をふりながら炒め、せんぎりにしたにん 

じんや、水で戻した干し椎茸や、もやしを加えて炒めます。   

④ ③に、とりがらｽｰﾌﾟを加え塩コショウで味付けをして、①のワン     

タンを入れます。 

⑤ 沸騰してきて、ワンタンが煮えたら仕上げに、小松菜や長ねぎ・  

醤油を加えて仕上げてできあがり。    

このワンタンスープは、一つ一つワ

ンタンの皮に具を包んで仕上げる直

前に入れて作る本格版です。２０００

個以上のワンタンを包むのですから

大変な作業です。でも、苦労して作っ

た甲斐があって、なんとも言えないお

いしさです。 

握るだけで包めます 


