
うどん

①地
ジ

粉
ゴナ

と塩
シオ

、を大
オオ

きめのボールに全
スベ

て入
イ

れる。

地
ヂ

粉
ゴナ

3カップ

塩 　　小
コ
さじ1強
キョウ

お湯 カップ3/4 ③少
スコ

しまとまってきたら、手
テ

で直接
チョクセツ

こねる。　＊100回
カイ

こねる!!

打
ウ

ち粉
コ

　　　適量
テキリョウ

⑤100回
カイ

踏
フ

み終
オ

わったら、30分
フン

寝
ネ

かせる。
つゆ

水
ミズ

3カップ ①お鍋
ナベ

に水
ミズ

600mlと昆布
コンブ

を入
イ

れる。

　かつお節
ブシ

10g

　昆布
コンブ

5g

しょうゆ 大さじ4 ③小
チイ

さい泡
アワ

が出
デ

てきたら昆布
コンブ

を取
ト

り出
ダ

し強火
ツヨビ

にする。

みりん 大さじ4

レタス 4枚 トッピング

きゅうり 1本 ①野菜
ヤサイ

を全
スベ

て洗
アラ

う。

ミニトマト 12個
コ

②レタスは葉
ハ

を重
カサ

ねて、太
フト

めの千切
センギ

りにする。

シーチキン（缶詰
カンヅメ

) 30g

　マヨネーズ 小
コ
さじ1と1/2

コーン（缶詰
カンヅメ

) 30g ④ミニトマトは半分
ハンブン

に切
キ

る。

（お好
コノ

みで) ⑤シーチキンはマヨネーズと混
マ

ぜる。
うめぼし 適宜

テキギ

⑥梅干
ウメボシ

は種
タネ

を取
ト

り除
ノゾ

き、包丁
ホウチョウ

でたたく。

盛
モ

り付
ツ

け

②お好
コノ

みで、たたいたうめをのせる。
ゼリー

①小
チイ

さい器
ウツワ

に水
ミズ

大
オオ

さじ2をいれて、粉ゼラチンをいれてふや

かす。

砂糖
サトウ

　　大
オオ
さじ1強
キョウ

③火
ヒ

を止
ト

めて、①のゼラチンを入
イ

れてよく溶
ト

かす。

粉
コナ

ゼラチン 5g

水
ミズ

大
オオ
さじ2

-第4回-　

④荒熱
アラネツ

を取
ト

る。　（鍋
ナベ

が入
ハイ

る大
オオ

きさのボールに水
ミズ

を入
イ

れて鍋
ナベ

を

⑤荒熱
アラネツ

が取
ト

れたら、あらかじめ水
ミズ

でぬらしたゼリー型
カタ

に分
ワ

け

入
イ

れて、氷水
コオリミズ

で冷
ヒ

やし固
カタ

める。

①ゼリー型
カタ

の周
マワ

りをお湯
ユ

（水道
スイドウ

)で軽
カル

くあたため、皿
サラ

に型ごと

のせて、1回上から下にふると型からぜりーがはずれます。

②30分
フン

経
タ

ったら、お鍋
ナベ

を火
ヒ

にかける。＊弱火
ヨワビ

で沸騰
フットウ

寸前
スンゼン

ま

で!!

④沸騰
フットウ

したら、火
ヒ

を消
ケ

し、かつお節
ブシ

を入
イ

れて、かつお節
ブシ

が全
ゼ

部
ンブ

しずむまで静
シズ

かに待
マ

つ。

②そこにお湯
ユ

を加
クワ

えて菜
サイ

ばしで、粉
コナ

全体
ゼンタイ

にいきわたるように

する。　　＊お湯
ユ

が熱
アツ

いので要
ヨウ

注意
チュウイ

!!

④100回
カイ

手
テ

でこねたら、ビニール袋
フクロ

に入
イ

れて（2枚
マイ

重
カサ

ね)、靴
クツ

を

ぬぎ、足
アシ

のかかとで踏
フ

む。＊５０回
カイ

足
アシ

で踏
フ

む!!

①うどんをさらにのせ、トッピングの材料
ザイリョウ

を盛
モ

り付
ツ

け最後
サイゴ

につ

ゆをかけて出来上
デ　　キ　　ア

がり!!

⑤かつお節
ブシ

が全部
ゼンブ

しずんだら、盆
ボン

ザルにキッチンタオルをの

せ、ボールの上
ウエ

におき、④の鍋
ナベ

の汁
シル

をあけて、出
ダ

し汁
ジル

を取
ト

☆手打
テ　　　　ウ

ちサラダうどん(4人分
ニンブン

)☆

②グレープフルーツジュースを鍋
ナベ

に入
イ

れて、火
ヒ

にかけ砂糖
サトウ

を

加
クワ

えてよく溶
ト

かす。

⑥出
ダ

し汁
ジル

を鍋
ナベ

に移
ウツ

し、しょうゆとみりんを入
イ

れて沸騰させてつ

ゆの出来上
　デキ　　　ア

がり。

③きゅうりは斜
ナナ

め薄切
ウスギ

りにしたっものを並
ナラ

べて端
ハジ

から千切
センギ

り

にする

☆グレープフルーツゼリー☆

グレープフルーツ
　　　　　　ジュース 1カップ

うどん

つゆ

トッピング


