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ぎょうざスープ 

 
≪材料≫ （１人分正味量  単位ｇ） 
 
 ぎょうざ（水ぎょうざ）   ３０ 
チンゲンサイ        ２０ 
にんじん           ５ 
ボンレスハム         ８ 
ねぎ             ８ 
生姜             ０．３ 
にんにく           ０．１ 
中華だし            ０．４ 
しょうゆ           ２ 

Ａ 塩              ０．１ 
こしょう           ０．０５ 
サラダ油           １ 

 
 
≪作り方≫ 
① 生姜とにんにくは、みじん切りにする。ねぎは小口切り、ハムは短冊切り、チ

ンゲンサイは２ｃｍ長さに切っておく。にんじんはせん切りにする。 
② なべに油を熱し、生姜、にんにくを炒め、香りが出たらハムをさっと炒め、水

と中華だしを入れ、にんじんを加えて煮る。 
③ 煮立ったら、Ａの調味料を入れ、ぎょうざ、チンゲンサイ、ねぎを加え、一煮

立ちしたら火を止める。 
 
 
※ 一口メモ 

餃子の本場である中国では、いろいろな調理法で餃子が使われています。日

本では餃子といえば焼き餃子ですが、スープに入れた餃子の味も楽しんでくだ

さい。 
 
 
 
 
 
○ 栄養価（1人分）                   
ｴﾈﾙｷﾞｰ 

kcal 

たんぱく質  

g 

脂肪  

g 

カルシウム  

mg 

鉄  

mg
ビタミンＡ

μgＲＥ
ビタミンＢ1

mg 

ビタミン B2 

mg 

ビタミンＣ  

mg 

塩分相当量

g 

76  5.6 2.1 73 0.4 109 0.14 0.06 7 0.9 
 


