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頭の体操！間違いさがしゲーム
左右のイラストで間違いが５箇所あります。 さぁ！チャレンジ！

そうめんで
さまざまな味を楽しみましょう！

カッペリーニにそうめん

前月の問題 答え

答えは来月号で発表！

冷製トマトそうめ
んはドライバジル
や刻んだパセリを
加えてもおいしい
♪
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和風で楽しむなら、刻んだ大葉と梅干し、納豆など

をめんつゆで和えて食べるのもおいしいです。釜玉風

もおすすめ！ 卵の黄身のほかに、刻んだ青ねぎやしょ

うが、かつお節などお好みの具を乗せ、しょうゆをお

好みの量かけて混ぜます。そこへラー油や海苔、キム

チを加えれば一気に韓国風になります。韓国風といえ

ば、ビビン麺風でも楽しめますよ。市販のビビン麺の

素をかけるだけでも良いですし、コチュジャン、砂糖、

みりん、しょうゆ、お酢、ごま油を混ぜれば即席ビビ

ン麺タレに。きゅうりやゆでたもやしなどお好みの具

を乗せて召し上がれ♪

ビビン麺風はゆで
た鶏ささみや豚肉を
加えれば、ボリュー
ム満点！

ゴマダレ・コンソメを活用

和風・韓国、風味の幅が広がります

極細のパスタ「カッペリーニ」の代わりにそうめんを

使うのはいかが？ トマトを細かく切り、オリーブオイル、

塩、こしょう、ケチャップと合わせてパスタソースをつ

くり、冷蔵庫で冷やしてから、ゆでたそうめんと和えれ

ば、冷製トマトそうめんに。そこへ、みじん切りにして

軽く水にさらした玉ねぎを加えてもおいしいですよ。ま

た、市販のバジルソースとそうめんを和えて、冷製ジェ

ノベーゼにしても良いですね。

コクのあるごまだれも合います。めんつゆに牛乳、もしくは豆乳（調整でも

無調整でもＯＫ）、練りごまを混ぜ、そうめんにかければできあがり。市販の

しゃぶしゃぶ用のごまだれとめんつゆを合わせれば、もっと手軽にできます。

市販のコンソメスープでシンプルに洋風にゅうめんにすれば、体に優しい一

品に。市販のわかめの中華スープに入れるのもおすすめです。



詳しくは、折込チラシ※またはWEBで！

10月20日(日)
10：00～17：00

※10月中旬折込予定 WEBサイト


