
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

栄養価（１人分） 

◆ エネルギー 219kcal 

◆ たんぱく質 10.9g 

◆ 塩分相当量 2.2ｇ 

 
冷凍餃子６個 

（凍ったまま入れる） 

100g 
（2cm角） 

白菜キムチ 50g 
（ざく切り） 

炒め物用 

カット野菜 120g 

ニラ 40g 
（4～5㎝に切る） 

 

  
 顆粒中華だし等で  

   薄く味をつける 

湯 

≪材料２人分と作り方≫ 各分量はお好みで調節を。 

即席めんに応用も！ 

※添付スープのもとは控えめに使用して

塩分調整を。 

足立フリー栄養士会（地域活動） 大山美枝子 

キムチ入りニラ餃子鍋 

免
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