
６月のメ ニ ュ ー                         202６/６/２０ 

～フレッシュトマトのつけ麵～ 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

麺
めん

（１人
にん

分
ぶん

） 

中華
ちゅうか

麺
めん

       １玉
たま

 

鶏
とり

ササミ      ２枚
まい

 

卵
たまご

        １個
こ

  

きゅうり     1/2本
ほん

 

もやし      1/4袋
ふくろ

 

ミニトマト    ３～４個
こ

 

 

トマトつけ汁
じる

   

水       １５０㏄ 

顆粒
かりゅう

チキンスープ 小さじ１ 

塩
しお

       小さじ 1/4 

ごま油
あぶら

      小さじ１  

トマト  大 1/4個（100g） 

めんつゆ      大さじ１ 

砂糖
さ と う

      大さじ 1/2 

酢
す

   小さじ１（お好
この

みで） 

コショウ      適量
てきりょう

 

サラダ油
ゆ

    小さじ 1/4 



つけ汁
じる

 作
つく

り方
かた

 

１） 鍋
なべ

に水
みず

１５０㏄を入れ塩
しお

、顆粒
かりゅう

チキンスープを入れる。 

煮立
に た

ったら食
た

べやすい大きさに切
き

ったササミを入れて煮
に

る。 

煮
に

えたササミを取
と

り出
だ

す。 

２） ササミを取
と

り出
だ

した鍋
なべ

でもやしを茹
ゆ

でる。 

もやしに火
ひ

が通
とお

ったら取
と

り出
だ

す。 

３） めんつゆ、砂糖
さ と う

、酢
す

を入
い

れる。 

４） 火
ひ

を止
と

め粗
あら

みじんに切
き

ったトマトを入れる。冷
さ

ましておく。 

５） 最後
さ い ご

にごま油
あぶら

を入れる。 

麺
めん

と野菜
や さ い

の用意
よ う い

 

１） お湯
ゆ

を用意
よ う い

して麺
めん

を茹
ゆ

でる。 

柔
やわ

らかめに茹
ゆ

でて氷
こおり

で冷
ひ

やしておく。 

２） きゅうりは千切
せ ん ぎ

りにする。 

３） たまごは溶
と

きほぐし、油
あぶら

をひいたフライパンで薄
うす

焼
や

きにする。 

焼
や

きあがったら細
ほそ

く切
き

る。 

４） 皿
さら

に麺
めん

と用意
よ う い

した具
ぐ

材
ざい

（きゅうり・たまご・もやし・ミニトマト）を盛
も

り、 

つけ汁
じる

につけていただく。 

※   砂糖
さとう

と酢
す

はお好みで 


