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

ツナマヨつゆのつけ麺
めん

むずかしさ ★  ★  ☆

必要な道具

耐熱皿

レンジ

ざる

ボウル

スプーン

さいばし

 たいねつざら

ひつよう　　どうぐ

材料（１人分）

「カトキチ稲庭風うどん」 . . . . . . . . １玉

ゆで卵 . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . １個

水菜  . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . 適量

ミニトマト  . . . . . . . . . . . 適量（１～２個）

［つゆ］   

　　ツナ缶（軽く汁気を切る）

　　　　 . . . . . . . . . . . . . . . 1/2 缶（35g）

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

　　めんつゆ（３倍濃縮） . . . . . .大さじ１

　　冷たい水 . . . . . . . . . . . . . . .大さじ２

ざいりょう　ひとりぶん

　　　　　　　　いなにわふう　　　　　         　　　　　　　　　たま

　　　たまご　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　 こ　

 みずな　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　 てきりょう

　　　　　　　　　　　　　　　　　てきりょう　　　　　 こ

　  　　　　 かん　かる  　しるけ　 　 き

　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　かん

　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　おお

　　　　　　　　　　　 ばいのうしゅく　　  　 　おお

　　　 つめ　　　みず　　  　　　　  　　　　　おお

コクうまのつゆはみんなが大好きな味！
だ いす　 　 　 　 あじ

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

じゅんび

つゆを準備する2

も　　　　つ

盛り付ける3

「カトキチ稲庭風うどん」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。

　　　　　　　いなにわふう　　　　　　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

マヨネーズ
大さじ1

 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

ツナ缶半分

冷たい水
大さじ2

めんつゆ
大さじ1

うどんをお皿に盛り付け、
ミニトマトなどを飾る。
➁のつゆにつけながら食
べよう！

　　　　　　　　  さら　 　も 　  　つ

　　　　　　　　　　　 　  かざ

　　　　　　　　　　　　　　　　　   　た

器に［つゆ］の材料を入れ
て混 ぜ 合 わ せ、半 分 に
切ったゆで卵と水菜を入
れる。

うつわ　　　　  　　　　ざいりょう　　い

　　　ま　　　 あ　　　　　　 はんぶん

   き　　　　　　　たまご　   みずな　　　い

 注意：缶づめのフチで、
 けがをしないように気を
つけましょう。

ちゅうい　　かん

 　　　　　  き

しゃしんを
とっておこう！

調理にかかる時間  約4分〜10分
ちょうり　　　　　　　　じかん  　やく　　ふん　　   　　ふん


