
C h a l l e n g e !   R e c i p e

カラフルサラダうどん

 たいねつざら　　　　　　　　　   

　　　　　　　　　　　　　　　  ぬきがた  まる

ほうちょう　　　　　　　　　　　　　　　いた

必要な道具

耐熱皿 レンジ

ざる 抜型（丸）

包丁 まな板

ボウル スプーン

さいばし

ひつよう　　どうぐ

材料（１人分）

「カトキチさぬきうどん」 . . . . . . . . . １玉

ハム . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . １枚

スライスチーズ . . . . . . . . . . . . . . . . . １枚

きゅうり（輪切り） . . . . . . . . . .４～５cm

ミニトマト（半分に輪切り） . . . . . . . ３個

スイートコーン  . . . . . . . .適量（小さじ１）

枝豆（冷凍） . . . . . . . . 適量（４～５さや）

めんつゆ（３倍濃縮） . . . . . . . . .大さじ１

［ごまマヨだれ］

　　砂糖  . . . . . . . . . . 小さじ 1/4 ～ 1/2

　　みそ . . . . . . . . . . . . . . . . . . .小さじ１

　　白炒りごま  . . . . . . . . . . . . .小さじ１

　　酢 . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . .小さじ１

　　マヨネーズ  . . . . . . . . . . . . .大さじ１

ざいりょう　ひとりぶん

作るのも、食べるのも楽しいサラダうどん
つく　 　 　 　 　 　 　 た 　 　 　 　 　 　   　 たの

（枝豆の解凍時間は除く）
えだまめ  　かいとうじかん　　のぞ

つ
く
り
か
た

うどんを温めて冷水でしめる
　　　　　　　　　あたた　　　　　れいすい

1

ボウルにごまマヨだれの
材料を上から順番に入れ
てスプーンで混ぜる。

ざいりょう　   うえ　　　じゅんばん　    い

　　　　　　　　　　 ま

も　　　　つ

盛り付ける5

つく

たれを作る4

しゃしんを
とっておこう！

 ポイント：ハム、チーズ、
 きゅうり、トマトをいろ
どりよく盛り付けよう！

　　　　　　　　　　  

　  も　　   つ

 ポイント：お湯でゆでなく
 ても、レンジで加熱すれば、
ゆでたての状態になります。

　　　　　　　　　　  ゆ

　　　　　　　　　　　 か ねつ

　　　  じょうたい

 注意：レンジからうどんを
 取り出すときは、とても熱く
なっているので注 意しましょう。

ちゅうい

  と　 　だ　  　　　　　　　　　　　あつ

　　　　　　 　ちゅうい
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味噌
酢

　　　　 　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　  たま

　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　  　　　　　　　まい　

　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　  　　　　　　　まい　

 　　　　　　　 わ　ぎ

　　　　　　　　　はんぶん 　    わ　 ぎ　　　　　　　　　　　 　こ

　　　　　　　　　　　　　　　　　　  てきりょう　 こ

えだまめ　れいとう　　　　　　　　　てきりょう

　　　　　　　　　 ばいのうしゅく　　　　　　　　 　おお

　　　  さとう     　　　　　　　　　　こ

　　　　　　　　　　　　　　　　 　　　　　　　　   こ

　　　  しろ い　　　 　　　　　　 　　　　　　　　   こ

　　　　す　　　　　　　　　　　 　　　　　　　　   こ

　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　  おお

むずかしさ ★  ★  ☆

お皿に➀のうどんを盛り、
その上に➁、➂、スイート
コーンをのせ、めんつゆを
水大さじ２でうすめてかけ
る。ごまマヨだれを添えて
できあがり！

　　さら　　　　　　　　　　　　 　も

 　  　　うえ

みずおお　　

 　　　 　　　　　　　　　　　　そ

めんつゆ
（うすめる）

きゅうりを輪切り、ミニト
マトを半分に切る。
冷凍の枝 豆を解 凍して、
さやから豆を取り出す。

　　　　　　　　   わ　ぎ

　　　  　はんぶん　　き

れいとう　   えだまめ　　かいとう

　　　　　　 まめ　　と　　 だ

きゅうりを輪切り、ミニト
マトを半分に切る。
冷凍の枝 豆を解 凍して、
さやから豆を取り出す。

　　　　　　　　   わ 　ぎ

　　　  　 はんぶん　　き

れいとう　   えだまめ　　かいとう

　　　　　　 まめ　　と　　 だ

 注意：包丁を使うときは、
 けがをしないように気を
つけましょう。

ちゅうい　　ほうちょう　つか

 　　　　　　き

やさい 　　　  じゅんび

野菜の準備をする3

まる　　　 ぬ

ハム、チーズを丸く抜く2
うどんをレンジで加熱し
ている間に、ハムとチーズ
を丸い型を使って抜く。

　　　　　　　　　　　　　　　かねつ

　　 　  あいだ

 　まる　 かた　  つか  　  　ぬ

「カトキチさぬきうどん」を内袋のまま耐熱皿にのせてレンジで加熱する。 
※加熱時間 500W のレンジ：約 3 分 30 秒
 ���W のレンジ：約 3 分 20 秒
内袋からうどんをざるに出して、冷たい水でしめて水気を切る。

　　　　　　　　　  　　　　　　　　　 うちぶくろ　    　　たいねつざら　   　  　　　　　　　 　　かねつ

　　か ねつじかん　 　 　 　 　 　 　 　 　 　 　 　 　 　   やく　   ぷん　 　 びょう

　 　 　 　 　 　 　 　 　 　 　 　 　 　 　 　 　 　 　   　 　  やく　   ぷん　 　 びょう

うちぶくろ　 　 　 　 　 　 　 　 　 　 　 　  　 だ 　 　 　   つめ   　 　 みず　 　 　 　 　 　 みずけ　 　き調理にかかる時間  約6分〜14分
ちょうり　　　　　　　　じかん  　やく　　ふん　　   　　ふん


