
『レンジ
れ ん じ

で焼きそば
や き そ ば

』 

 

①豚
ぶた

バラスライス
ば ら す ら い す

は、

調理用
ち ょ う り よ う

はさみで切って
き

お

く。 

②もやし、カットキャベツ
か っ と き ゃ べ つ

、

豚
ぶた

バラスライス
ば ら す ら い す

を耐熱
たいねつ

ボール
ぼ ー る

に入れ
い

軽く
か る

混ぜ
ま

、 

600W（電子
で ん し

レンジ
れ ん じ

）で3
３

分
ぷん

チン
ち ん

する。 

 

③焼
や

きそば用
よ う

蒸
む

し麺
めん

を

加え
く わ え

軽く
か る く

混ぜる
ま ぜ る

。 

④お好
この

み焼
や

きソ
そ

ー
ー

ス
す

、し

ょうゆ、ごま油
あぶら

を加え
く わ

、

軽く
か る

混ぜ
ま

、600W（電子
で ん し

レンジ
れ ん じ

）でラップをかけずに1
１

分
ふん

チン
ち ん

する。 

⑤干
ほ

しえびとねぎを加え
く わ

軽く
か る

混ぜ
ま

、器
うつわ

に

盛り付ける
も り つ け る

。 

 

材料
ざいりょう

（2人分
り ぶ ん

） 

焼
や

きそば用
よ う

蒸
む

し麺
めん

 1袋
ふくろ

 しょうゆ 小
こ

さじ１ 

豚
ぶた

バラ
ば ら

（スライス
す ら い す

） 2枚
まい

（50g） ごま油
あぶら

 小
こ

さじ１ 

もやし 1/3袋
ふくろ

 干し
ほ し

えび 大
おお

さじ１ 

キャベツ
き ゃ べ つ

（カット済み
か っ と ず み

） 1/2袋
ふくろ

 ねぎ（カット済み
か っ と ず

） 好
す

きなだけ 

お好
この

み焼
や

きソ
そーす

ース 大
おお

さじ 2   


