
材料 作り方

アピールポイント

１，冷凍食塩0ｇうどん
２，めんつゆ３倍濃縮
３，水
４，高野豆腐（乾燥）
５，長ネギ
６，花ふ

100ｇ
15ｇ
45ｇ

8ｇ
5ｇ
３枚

①高野豆腐はぬるま湯でもどしておく。
②キッチンペーパーで①の高野豆腐の水気を
とり、小さく切る。

③フライパンにサラダ油と高野豆腐を入れ弱
火で軽く炒め、皿にとって冷ましておく。

④冷凍うどんは、電子レンジで表示通りに
加熱し、流水で冷まし、水気をきっておく。

⑤花ふは、さっとゆで、冷ましておく。
⑥めんつゆに水を入れ、かけだれを作る。
⑦カップに③、④、長ネギ、花ふをいれ、⑥の
めんつゆを添える。

食欲はないけど、めん類なら食べられる！こんな方、特に夏
は、多いですね。最近は、スーパーでも冷凍食塩０ｇうどんが
出回っています。細目のものが多く、食べやすくなっていま
す。高野豆腐でたんぱく質アップ！油を吸ってエネルギー
アップ！カップの下にいれることで、少ない汁でも味がしみ
ておいしくなります。（食塩は1.6ｇは、汁を全部飲んだ場合です。）

写真
(貼り付け) 

290

9.0

63

109

1.6

10

80

Plant-baseｄ カップうどん

大里寿江

（医）腎愛会だてクリニック栄養科

※冷凍うどんは、生めんに近い栄養
価です。商品に表記されています。
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