
具材たっぷりのか

やくうどんです。 

お好みでわかめや

油揚げ等を入れてア

レンジできます。 

 

 

 

 

材料（4 人分） 作り方 

冷凍うどん １６０ｇ ① いりこでだしをとる。 

② 鍋に，①，鶏肉を入れ，アクを

とりながら煮る。 

③ ②にたまねぎ，にんじん，干し

しいたけ，うどんを順番に入れ

て煮る。 

④ しょうゆで味付けする。 

⑤ 最後にねぎを入れる。 

鶏もも肉（スライス） １２０ｇ 

干ししいたけ（戻してせん切り） １枚 

たまねぎ（スライス） １/２個 

にんじん（短冊切り） １/３本 

ねぎ（小口切り） ２本 

しょうゆ 大さじ 1 と 1/2 

いりこ 約１０尾 

  水 ３カップ 

【１人分の栄養価】 

エネルギー  144kcal 

たんぱく質    7.9g 

脂質      5.4g 

食塩相当量    1.2g 

４月 福山市立○○小学校 

過去のレシピ等

をﾎｰﾑﾍﾟｰｼﾞで 

紹介しています。 

ひとこと Memo 


