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

レンジだけ！ナポリタン風うどん
ふう

むずかしさ ★  ★  ☆

必要な道具

耐熱皿

ラップ

レンジ

包丁

まな板

ボウル

さいばし

たいねつざら

 ほうちょう

　　　 いた　

ひつよう　　どうぐ

  ■ 材料（１人分）

「カトキチさぬきうどん」 . . . . . . . . . １玉

ブロッコリー . . .20 ～ 30g（大きめ一房）

ハム . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . .1.5 枚

粉チーズ  . . . . . . . . . . . . . . お好みで適量

[ A ]  バター  . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . 5g

　　コンソメ（顆粒） . . . . . . . 小さじ 1/4

　　ケチャップ  . . . . . . . 大さじ 1.5 ～２

　　砂糖  . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . 少々

ざいりょう　ひとりぶん

　　　　 　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　  たま

　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　おお　　　ひとふさ

　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　まい

こな　　　　　　　　　　　　　　　　　　  この　　   てきりょう

　　　　　　　　　　 かりゅう　 　 　 　 　 　 　   こ

　 　 　 　 　 　 　 　 　 　 　 　 　 　 　 　 　おお

　 　 　  さとう　 　 　 　 　 　 　 　 　 　 　 　 　 　 　 　 　しょうしょう

５分で完成！レンジでチンして和えるだけの簡単な一品。
ふ ん  　 か ん せ い 　 　 　 　 　 　 　 　 　 　 　 　 　 　  あ 　 　 　 　 　 　 　 　   か ん た ん   　 いっ ぴ ん

つ
く
り
か
た

ざいりょう　　　じゅんび

材料を準備する1
塩少々

も　　　　つ

盛り付ける4

 注 意：レンジ 加熱した
 ブロッコリーは 熱くなって
いるので、必ず冷めてからさくよ
うにしましょう。

ちゅうい　　　　　　　　  かねつ

　　　　　　　　　　　　 あつ

　　 かなら　   さ

➂ をお皿 に 盛り付 け て、
ブロッコリーを食べやすい
大きさにさいてのせる。お
好 みで 粉 チ ーズ を か け
る。できあがり！

　　　　　 　さら  　 　も 　   　つ

  　　　　　　　　　　     た

おお

この　　　 　こな

CHEESE

　　　　　　　　　ちょうみりょう

 ま
うどんに調味料を
混ぜる

3 レンジ加熱したうどんを
ボウルに入れ、ハム、［ A ］
の調味料を熱いうちに混
ぜる。

　　　　　　かねつ

　　　　　　　 い

　  ちょうみりょう　　 あつ　　　　　　　 ま

 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

コンソメ
小さじ1/4 砂糖

少々

バター5g

BUTTER

ケチャップ
大さじ

１.�～�

SUGAR

うどんを温める2
あたた

 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

「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
600Wのレンジ：約3分20秒

　　　　　　　 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　 　   　たいねつざら

ブロッコリーに塩少々を
ふってラップでふんわり
包 み 、耐 熱 皿 にの せ て
レンジ（600W）で 約 30 秒
加熱する。レンジから取り
出して冷ましておく。
ハ ム は 横 半 分に切って
１ｃｍ 幅に切る。

　　　　　　　　　　　　  しおしょうしょう

つつ　  　　  たいねつざら

　　　　　　　　　　　　　  やく　　　びょう

か ね つ 　 　 　 　 　 　 　 　 　 　 　   と

 だ 　 　    さ

　 　 　 　 　  よこは んぶ ん 　　 き

　 　 　 　  はば 　    き

 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

しゃしんを
とっておこう！

調理にかかる時間  約5分〜10分
ちょうり　　　　　　　　じかん  　やく　　ふん　　   　　ふん


