
令和７年６月 

 

【冷
れい

しゃぶうどん作
つく

り方
かた

】 

（５００ W
わっと

の場合
ば あ い

） 

① 乾燥
かんそう

カットわかめ大
おお

さじ１は水
みず

で戻
もど

す。 

 

② レタスは洗
あら

ってキッチンばさみで２㎝
せんち

に切
き

る。 

 

③ ミニトマトはヘタ取
と

って洗
あら

い、テーブル 

ナイフで半分
はんぶん

に切
き

る。 

 

④ 冷凍
れいとう

うどんは袋
ふくろ

のままレンジ容器
よ う き

に入
い

れ、 

ふたをせずに 4分
ぷん

加熱
か ね つ

する。 

 

 

 

 

⑤ ザルにあけて、水
みず

で冷
ひ

やす。 

⑥ 豚肉
ぶたにく

はレンジ容器
よ う き

に広
ひろ

げて並
なら

べ、水
みず

を大
おお

さじ２

入
い

れて、蓋
ふた

をして２分
ふん

加熱
か ね つ

する。 

 

⑦ 冷
さ

めたらペーパータオルで豚肉
ぶたにく

の水気
み ず け

をとる。 

⑧胡麻
ご ま

ドレッシング大
おお

さじ１とめんつゆ大
おお

さじ１

をよく混
ま

ぜる。 

⑨ 皿
さら

にレタス、うどん、わかめ、豚肉
ぶたにく

、ミニトマ

トをのせて、⑧のつゆを回
まわ

しかける。 


