
【作り方】
① そばは電子レンジ600Wで約2分温めて皿
に盛っておく。

② 鶏ひき肉と水を耐熱容器に入れ、えのきをハ
サミで切りながら加えてから、ふんわりとラッ
プをして電子レンジ600Wで3分加熱する。

③ 加熱が終わったらいったん取り出し、めんつ
ゆと片栗粉を混ぜ合わせてから加え、さらに
こねぎをハサミで切りながら加えてよく混ぜ
合わせる。ふんわりとラップをして再び電子レ
ンジ600Wで1分加熱する。

④ 加熱が終わったらよく混ぜ合わせてから、
盛っていたそばにかけてできあがり。

【作り方】
① こねぎはハサミで2～3㎝の長さに切って、
しょうゆとごま油を絡めておく。

② 油揚げのはしを切って袋状にして、中にこ
ねぎを詰めて口を爪楊枝でとめる。

③ オーブントースターで焼きめがつくまで約
3分焼いてできあがり。

お鍋も火も使わずに簡単
にできました！ねぎのしゃ
きしゃきが楽しめておいし
かったです。

【材料】（2人分）
そば（ゆで） ………………
こねぎ ……………………
鶏ひき肉 …………………
えのき ……………………
水 ………………………
めんつゆ（2倍濃縮） …
片栗粉 …………………

2玉
1束
60g
1袋

240ml
大さじ3
大さじ2

1人分あたり

エネルギー 食塩相当量 野菜使用量

363kcal 1.8g 50g

【材料】（2人分）
こねぎ………………
しょうゆ……………
ごま油……………
油揚げ ……………

1/2束
小さじ1
小さじ1
2枚

1人分あたり

エネルギー 食塩相当量 野菜使用量

86kcal 0.4g 20g
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