
クリーミーなねりごまが、あっさりしたこんにゃくそうめんを引き立て

ます。作るたびにまた食べたくなる一品。

水菜もたっぷり添えてお召し上がり下さい。

冷しタンタン麺風

【材 料】 ４人分

こんにゃくそうめん ２袋

鶏ひき肉 ２００ｇ 豆乳 ４００ｃｃ

きび砂糖 小さじ２ ねりごま 大さじ１

めんつゆ 大さじ２ ピーナッツバター 大さじ１

しょうゆ 小さじ２ しょうゆ 大さじ３

生姜 みじん切り２枚分 みそ 大さじ１

みりん 小さじ２ ごま油 小さじ２

酒 小さじ２ ラー油 適 量

水菜 １袋 にんにく １／２かけ

ネギ １本

【作り方】

※こんにゃくそうめんは冷蔵庫に入れ冷やしておく。

① Ａの材料を鍋に入れ、とりそぼろを作る。水を少量加え、中火でぽろぽろになるまで炒りつける。

② Ｂの材料をミキサーにかける。（ピーナッツバターはピーナッツでも代用可能です）

③ 水菜は３ｃｍに、ネギは細かく切る。

④ 流水で洗い、水分を良くきったこんにゃくそうめんにＢのたれをかけ、上にそぼろをのせる。

水菜とねぎをそえる。（好みでラー油を加える）

【レシピの栄養成分】 １人分

エネルギー ２８７ｋｃａｌ

たんぱく質 １８．２ｇ

脂 質 １６．５ｇ

炭水化物 ２０．１ｇ

ナトリウム ４７５ｍｇ

Ｈｉｎt！

こんにゃくそうめん
をつかっています！
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