
 

 

  

材料(４人前) 

冷凍細うどん ４袋 

トマト ２個 

生姜 2/3 かけ 

れんこん 1/3 節 

ほうれん草 1/3 束 

鶏むね肉 200.ｇ 

なめこ 1 袋 

★醤油 小さじ 2 

★白みそ 大さじ 4 

★牛乳 大さじ 4 

★酒 大さじ 4 

サラダ油(鶏肉用) 小さじ 2 

ブラックペッパー 適量 

材料(４人前) 

人参 1/3 本 

ピーマン 2 個 

切干大根 15ｇ 

七味唐辛子 ２振り 

塩 小さじ 1/3 

ごま油 小さじ 1 

白みそ仕立ての和風うどん 

作り方 

①生姜はみじん切り、トマトはざく切り

にする。 

②れんこんはスライサーでスライスし、

酢水につけておく。 

③ほうれん草、なめこは沸騰したお湯で

さっと茹で、ほうれん草は 2cm 幅に

切る。 

④れんこんの水分をとり、フライパンで

両面焼いて、皿に出しておく。 

⑤★の調味料は合わせておく。 

⑥沸騰したお湯で、細うどんを規定時間

茹でる。この間に鶏肉をぶつ切りして

おく。 

⑦フライパンに油をしき、みじん切りし

た生姜と鶏肉を炒める。 

⑧鶏肉に火が通ったら、トマト、なめこ

を加える。 

⑨★調味料とほうれん草を加えて、さっ

と混ぜ合わせる。 

⑩器にうどん、⑨のソース、れんこん、

ブラックペッパーをのせて完成。 

 

３色ナムル 

作り方 

①切干大根は 20 分以上水につけておく。 

②人参、ピーマンは千切りし、沸騰したお湯で茹でる。 

 人参→ピーマンで茹でると◎ 

③人参、ピーマン、水戻しした切干大根を強くしぼり、水気を取る。 

④塩、ごま油を加えて、盛り付け後に七味唐辛子を振って完成。 

白みそ仕立ての和風うどん(一人当たり) 

エネルギー 349kcal たんぱく質 20.5ｇ 食塩量 2.1ｇ 

  
3 色ナムル(一人当たり) 

エネルギー 27kcal たんぱく質 0.6ｇ 食塩量 0.5ｇ 

  



 

 

 

 

材料(４人前) 

ヨーグルト 320ｇ 

りんご  1/2 

砂糖 小さじ 1.5 

水 大さじ 2 

レモン汁 小さじ 1.5 

シナモンパウダー 2 振り 

ヨーグルトのりんごソース添え 

作り方 

①りんごの皮をむき、半分は 1cm の角切り、半分はすりおろし、レモン汁と

水につけておく。 

②小鍋に①、砂糖を入れ、弱火で混ぜながら 5～10 分煮込む。 

③柔らかくなったら火を止め、シナモンパウダーを振りかける。 

④ヨーグルトにかけて完成。 

ヨーグルトのりんごソース添え(一人当たり) 

エネルギー 66kcal たんぱく質 2.9ｇ 食塩量 0.08ｇ 

  

1 食合計 (一人当たり) 

エネルギー 442kcal たんぱく質 24ｇ  

炭水化物 71.５g 脂質 8.９g 食塩量 2.68ｇ 

  


