


ボール

使う道具

使う道具

包丁 おたま

1人分

1人分
1段

①

手持ちの
お皿で…

約10分

約10分

サラダうどん

海鮮蒸しそば

うどん                                          2玉（400g）

人参                                             中1/4本（25g）

きゅうり                                       1/2本（50g）

白菜                                             2枚（120g）

材 料

215
kcal

2人分

作りかた

暑い日に最適、さっぱり味付け

油を使わない分、

やわらかな感じで仕上がります

シーフードミックスの

上手な使いこなし例です

材料

作りかた

蒸し上げることで麺がもっちり

手持ちの
深皿で…

1段

①

使う容器

280
kcal

2人分
使う容器

焼きそばの麺                                  2玉（300g）

シーフードミックス                         100g

焼きそば調味料                              2玉分

日本酒                                               小さじ1

1. 人参、きゅうりは薄く長めに切り、白菜は太めの千切りにする。

2. 手持ちの深皿にうどんを入れ、1の野菜をのせ、蒸し容器①で10分間蒸す。

3. 蒸しあがったらかつお節をのせ、ポン酢をかける。

1. 焼きそばの麺、シーフードミックスを調味料と和える。

2．手持ちのお皿に入れ、蒸し容器①で10分間蒸す。

かつお節                                     1カップ（8g）

ポン酢                                         大さじ4

マヨネーズ                                 お好みで

・・・・・・・・・・・

・・・・・・・・・・・・・

・・・・・・・・・・

・・・・・・・・・・・・・

・・・・・・・・・・・・・・

・・・・・・・・・・・・

・・・・・・・・・・・・・・

・・・・・・・・・・

・・・・・・・

・・・・・・・・・

・・・・・・・・・・・・・・
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ボール包丁

使う道具

ボール包丁

使う道具

1人分

1人分
手持ちの
深皿で…

1段

①

使う容器

1段

①

手持ちの
お皿で…

約10分

ジャージャー麺

味噌おでん

焼きそばの麺                                2玉（300g）

合挽き肉                                         50g

干し椎茸                                         2枚

長ねぎ                                             1/2本（25g）

材 料

352
kcal

2人分

作りかた

ピリカラが美味しい中華麺

材料

作りかた

昔ながらの「田楽」です

使う容器

約20分
55
kcal

4人分

里芋                                                  4個（280g）

こんにゃく                                        1枚（250g）

〈ゆず味噌〉

ゆず                                                  小さじ1

白味噌                                              大さじ2

1. 干し椎茸は戻してみじん切り、長ねぎもみじん切りにする。

2. 調味料を合わせて味を整え、1 と合挽き肉を合わせる。

3. 手持ちのお皿に焼きそばの麺を盛り、2をかけ、蒸し容器①で10分間蒸し、仕上げに糸唐辛子を添える。

1. 里芋は皮を剥いて縦に２つに割り、こんにゃくは1～2ｃｍ幅に切って、手持ちの深皿に入れ、

 蒸し容器①で15～20分間蒸す。

2．ゆず味噌、かつお味噌を合わせておく。

3. 蒸しあがったものに2を添える。

〈調味料〉

八丁味噌                                         大さじ1

豆板醤                                             小さじ1

ごま油                                             小さじ1/2

砂糖                                                 小さじ1

日本酒                                             大さじ1

塩、こしょう                                     適量

糸唐辛子                                         お好みで

・・・・・・・・・・・・

・・・・・・・・・・・・・

・・・・・・・・・・・・・

・・・・・・・・・・・・・・

・・・・・・・・・・・・・・

・・・・・・・・・・・

・・・・・・・・・・・・

・・・・・・・・・

・・・・・・・・・・・・

・・・・・・・・・・・・

・・・・・・・・・・・・・・

・・・・・・・・・・・・・・・

・・・・・・・・・・・・

・・・・・・・・・・・・・・・

・・・・・・・・・・・・・・

〈かつお味噌〉

かつお節                                          1カップ（8g）

赤味噌                                              大さじ2

砂糖                                                  大さじ2

水                                                       50ml

・・・・・・・・・・・・

・・・・・・・・・・・・・・

・・・・・・・・・・・・・・・
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