
 
●作り方 

鶏ささみをゆで、スプーンで割いておく。 

卵を溶き、薄く焼く。折りたたんで細く切り、錦

糸卵を作る。 

ミニトマトは半分に切り、キュウリとハムは細く

切る。 

「麺けひとめぼれ」をゆで、ゆで上がったら氷水

で冷やす。 

「A」を混ぜ、冷やしておく。 

麺を盛り付け、ささみ、ハム、卵、ミニトマト、

キュウリを彩りよく盛り付ける。「 」をかけたら

出来上がり。 

冷やし中華風 

東中生考案！ 「麺けひとめぼれ」アレンジレシピ♪ 
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●ココが良い！ 

・鶏肉、卵、野菜と栄養バランスがよく食べ

やすい 

・中華麺より米粉麺の方が合う 

・手作りのつゆがおいしい！ 

●材料（1人分） 

麺けひとめぼれ…1袋（100㌘） 

鶏ささみ…………………50㌘ 

ミニトマト………‥……6個 

キュウリ………………1/2本 

ハム………………………2枚 

卵…………………………1個 

白ごま……………………少々 

しょうゆ……………大さじ 2 

酢……………………大さじ 2 

みりん………………小さじ 1 

砂糖…………………小さじ 1 

ごま油………………小さじ 1 

サラダ油……………小さじ 1 
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