
夏休みにチャレンジ！クッキングレポート R７ 

 千葉市美浜区健康課 

A 

No.105 ミルクちゃんぽん ～ 塩
しお

焼
や

きそばの麺
めん

と粉末
ふんまつ

ソースをアレンジ ～ 

☑＜材料
ざいりょう

 ２人分
ふたりぶん

＞ 

□豚肉
ぶたにく

(うす切り)    80ｇ 

□かに風味
ふ う み

かまぼこ 2 本（20ｇ） 

□もやし       100g 

□キャベツ          30ｇ 

□にんじん       10g 

□しめじ              10ｇ 

□やきそば麺
めん

（塩
しお

）2 玉（130g×2） 

□油
あぶら

       小さじ１（4g） 

□水
みず

         100ml  

□牛 乳
ぎゅうにゅう

        300ml 

□塩焼
し お や

きそば粉末
ふんまつ

スープ 1 袋
ふくろ

（9ｇ） 
 

 

＜作り方
つくりかた

＞ 

① 豚肉
ぶたにく

とキャベツ、にんじんは食
た

べやすい大きさに切
き

る。しめじはほぐしておく。 

 

 

 

 

 

 

 

② フライパンに油
あぶら

をいれ、豚肉
ぶたにく

を炒
いた

める。肉
にく

の色
いろ

が変
か

わったら、野菜
や さ い

、しめじを入れて炒
いた

める。 

 

 

 

 

 

 

 

 

③ ②に、かに風味かまぼこと麺
めん

と水
みず

を入
い

れて加熱
か ね つ

し、煮立
に た

ったら、A を加
くわ

え、軽
かる

く沸騰
ふっとう

させ火
ひ

を

止
と

める。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

レベル 3★★★ 

３ 

 

 

  

 

 

  

 

 

加熱
か ね つ

時間
じ か ん

によって

野菜
や さ い

のかたさが 

変
か

わるよ 

大人
お と な

はお好
この

みで 

ラー油
ゆ

をどうぞ 

 

 

カット野菜
やさい

を使
つか

えば簡
かん

単
たん

！ 

 

簡単！野菜レシピ 


