
No.15 
 

作成：「我が家の味自慢！」検討部会 

【材料】２人分 

ゆでうどん          ２玉(200g／人) 

生しいたけ、えのき、エリンギ 各６０ｇ 

油              小さじ１ 

   みりん          小さじ１ 

   しょうゆ         小さじ１ 

温泉卵            ２個 

レタス            ５０ｇ 

きゅうり           ５０ｇ 

   めんつゆ（３倍濃縮）   大さじ２ 

   水            大さじ１ 
【やさい量】一人あたり約１４０ｇ 

きのこたっぷりぶっかけうどん 温玉のせ 
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【作り方】 

①きのこは食べやすい大きさに切り、油で炒め、A で味を付ける。 

②温泉卵をつくる。 

③ゆでたうどんの上に、レタスときゅうりのせん切りを広げてのせる。 

④③に①をのせ、真ん中に②を盛り付け、B をかける。 

 

【一人当たりの栄養価】 

栄養価 
エネルギー たんぱく質 脂質 カルシウム 食塩相当量 

３４９kcal １３．８ｇ ７．８g ５３mg ３．３g 
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ひとくちメモ 

○ 温泉卵は、常温に戻した卵を６５～７０℃の湯に２０～２５分入れると 

作れます。 

 

 


