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１５分でできる簡単昼ごはん 

夏バテ予防に！「にらたまそうめんチャンプルー」 

★材料（１人分） 

そうめん…１束、卵…１個、にら…２株、もやし…1/3 袋、 

ハム…３枚、きざみのり…適量、ごま油…適量、 

塩・こしょう…少々、しょうゆ…少々 

★作り方 

①にらはざく切り、ハムは千切りにする。 

②そうめんをゆでて、ざるに取り、ごま油を少々加えてほぐしておく。 

③フライパンを熱してごま油を入れ、①ともやしを炒める。割りほぐし 

 た卵を加えてまぜ、塩こしょう・しょうゆで味をととのえる。 

④③に②を入れてざっくり混ぜ、皿に盛りつけてのりをかける。 


