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＜作り方＞

①うどんはゆでて、水にさらし冷やしておく。

②油揚げは油抜きをし、短冊に切って★で煮て冷やしておく。

③おくらはゆでて冷まし、輪切りにする。わかめは水でもどして、ざく切りにする。

④シーチキンは油をきってほぐす。

⑤①の水気を切ってお皿に盛り付け、上に②～④をのせる。

⑥市販のめんつゆは、かけつゆの割合で希釈し⑤にかける。

ぱくぱく かみかみ後期 かみかみ前期 もぐもぐ ペースト

きしめんを圧力で５分 きしめんを圧力で５分 もぐもぐを

煮た後あらみじん 煮た後みじん ペーストにする

油揚げ（正方形） ２枚

　だし汁 大さじ４

　みりん 大さじ１強

　しょうゆ 小さじ２

　上白糖 小さじ４

種を取って圧力で 種を取って圧力で なめらかな

６分煮た後みじん ６分煮た後細かいみじん ペーストにする

わかめ（乾燥） ４ｇ ざく切り 小さく切る

水を足してミルサーで なめらかな

ざらつきあるペースト ペーストにする

市販のめんつゆ

水

ゆでた後ミルサーでなめらかなペーストにする

カッターにかける

中４本 輪切り 半月切り

シーチキン ８０ｇ

２カップ程度

冷凍うどん ４玉 １０ｃｍ長さ ５ｃｍ長さ

おくら

ほぐす

材　料（大人４人分）

一口大に切って★で煮る

ミルサーにかけて

ざらつきのある

ペーストにする

★

短冊に切って

★で煮る

千切りした後

１ｃｍ長さに切り

★で煮る

抜く

ころうどん 
●栄養価（大人１人分） 

  エネルギー  ３７５Ｋｃａｌ 

  たんぱく質  １４.５ｇ 

  脂質     １１.９ｇ 

  塩分     ３.６ｇ 

※こどもは大人の２／３量が目安です。 ※都合により、給食の食材を変更する場合があります。 


