
作品名 クリーミー和風うどん 

ポイント クリームパスタをイメージして和風に作ってみました。具材がたくさん入っており、食物

繊維がたっぷりとれます。今回は冷凍讃岐うどんを使いましたが、どんなうどんで合わせ

てもおいしいです。梅干しやしその彩り・味が効いているのもポイントです。 

材料 

4 人分 

牛乳 250ml 

ごぼう・・・・・・・100g 

にんじん・・・・・・100g 

鶏もも肉（ｶｯﾄ済）・・・200g 

まいたけ・・・・・1パック  

こんにゃく（あく抜き・ｶｯﾄ済） 

・・・・・・・・130g 

バター・・・・・・・・15g 

小麦粉・・・・・・・・15g 

牛乳・・・・・・・・250ml 

 

＜だし汁＞ 

白だし・・・・・・・100ml 

水・・・・・・・・・100ml 

冷凍讃岐うどん・・・4人前  

水菜・・・・・・・・・1把  

青じそ・・・・・・・・8枚  

きざみのり・・・・・・1.6g  

梅干し・・・・・・小6 個分 

作り方 ①ごぼうはささがき、にんじんはいちょう切りにする。鶏肉は大きければ一口大に切る。 

 まいたけは食べやすい大きさにほぐす。 

②フライパンを中火にかけ、鶏肉を炒める。表面に焼き色がついたら、ごぼう、にんじん、

こんにゃくを加えて炒める。鶏肉の脂が野菜にまわったら、火から下ろす。 

③別のフライパンを弱火にかけ、バターを溶かし、小麦粉を入れて炒める。牛乳を少しず

つ加えのばす。 

④だまがなくなったらだし汁を加え、②で炒めた肉と野菜、まいたけを加え、中火で約

10 分煮る。 

⑤④を煮ている間に、うどんを茹でる。鍋にたっぷりの湯を沸かし、約 1 分茹でる。 

 水菜は 3～4cm 長さに切り、青じそはせん切りにする。梅干しはたたいて軽くつぶす。 

⑥④の具材にうどんを入れ、水菜も加えて全体を混ぜ、からめる。 

⑦お皿に盛り、⑤の青じそ、たたき梅干しときざみのりを上にのせる。 

写真  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 


