
変わりシューマイ
【材料2人分】
豚ひき肉（もも） 160g
玉ねぎ 40g
干しいたけ 1.2g
片栗粉 小さじ２
しょうがのしぼり汁 適量
砂糖 小さじ⅔
塩 少々
酒 小さじ1
しょうゆ 小さじ1
ごま油 少々
シュウマイの皮 40g
グリンピース 適宜

【作り方】
①干しいたけは水で戻してみじん切りにする。玉ねぎ
もみじん切りにし、干しいたけと一緒に片栗粉の半
量をまぶしておく。
➁ひき肉に①としょうがのしぼり汁、残りの片栗粉と
調味料を加えてよく混ぜ合わせ、シュウマイのタネ
を作る。
➂シュウマイの皮を細く切って、バラバラにする。（⅓ま
たは½に切ってから細めの短冊に切ると、蒸してか
ら固くなりにくい）
④②を丸めて➂の皮をまぶし、サッと茹でておいたグ
リンピースを中心にのせて蒸す。

1人分 ｴﾈﾙｷﾞｰ ：274kal 、ﾀﾝﾊﾟｸ質：17.6g 、脂質 ：13.0g 、 カルシウム：14mg、
食塩相当量：0.8g

タ
ネ
調
味


