
厚別3厚別 3広報さっぽろ2025・8

コンテスト
ホームページ▶

◀メール作成用
二次元バーコード

そうめん　120gそうめん　120g
豚バラ肉豚バラ肉　120g120g
（しゃぶしゃぶ用）（しゃぶしゃぶ用）
ごまドレッシング　ごまドレッシング　
            大さじ１と1/3            大さじ１と1/3
トマトトマト　1/2個　1/2個
ミョウガミョウガ　1本　1本
かいわれ大根　1/2パックかいわれ大根　1/2パック
ほうじ茶　200mLほうじ茶　200mL
めんつゆ　40めんつゆ　40mLmL

①トマトはくし切り、ミョウガは千切り、
かいわれ大根は根元を切り落とす。
②豚バラ肉はさっとゆでて、ざるにあげ
水気を切り、ごまドレッシングと絡める。
③そうめんをゆで、流水でもみ洗いし、
氷水で締めてから水気を切る。
④そうめんを皿に盛り、①②をのせ、め
んつゆと合わせたほうじ茶を回しかけて
完成。

米　2合
さば水煮缶　1缶（190g）
切り干し大根　25g
梅干し　2個
小ネギ　適量

①米はといで 30分浸漬する。水を切り、炊飯
器の釜に入れる。
②切り干し大根は乾燥状態のままキッチンバサ
ミで１㎝ほどの長さに切り、さっと洗ってざる
にあげて水気を切っておく。
③①にさば水煮缶の汁を加え、２合の目盛りま
で水を加える。切り干し大根とさばの身をのせ、
梅干しを加えて炊飯する。
④炊き上がったら混ぜ、茶わんに盛り付けて、
小ネギを散らす。
※梅干しの種は、食べるときに取り除きます。

作り方

作り方
材料（2人分）

材料（4、5人分）
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