
    

 

『ねばねばそうめん』 

 

○材料 大人 2 人＋こども 2人分

・そうめん（乾）…5束           

・ごま油…小さじ 1   ・鶏ひき肉…200g  

【A】・しょうゆ…大さじ 1 ・砂糖…大さじ 1/2 

  ・生姜…小さじ 1/2  ・にんにく…小さじ 1/2 

・ひきわり納豆…1パック ・オクラ…4本 ・トマト…1個  

・めんつゆ…希釈した状態で 2カップ    ・のり…適量    

 

○アレルギー表示＜●の付いている物が入っています。注意してください。＞ 

卵 乳 小麦 そば ピーナッツ えび かに くるみ 

― ― ● ― ― ― ― ― 

※ご家庭で使用する材料によってアレルギーは異なります。調理前にご確認ください。 

○作り方 

① オクラは茹でて輪切り、トマトは1口サイズの角切りにしておく。                           

② フライパンにごま油をひき、鶏ひき肉を炒め火が通ったら【A】

の調味料を入れる。                      

③ ②にひきわり納豆と付属のたれを加えて炒め、納豆のねばり気が

少なくなったら火を止める。                  

④ 鍋でそうめんを茹で、冷水でぬめりを取る。          

⑤ 器にそうめんを盛りつけ、炒めた鶏肉とオクラ・トマト・のりを

のせる。                          

⑥ 希釈しためんつゆを注いで完成。               
 

栄養価 こども 1人当たり 

エネルギー… 278kcal  たんぱく質… 13.8g  脂質… 5.8g カルシウム… 34㎎ 


