
 

 

 

 

 

 

   きのこスパゲッティ 
  材 料     ４人分    作り方 

① きのこ類は石づきを取り除き、しめじとマッシュルームは薄切りにす
る。しめじは小房にほぐす。ベーコンは１㎝幅に切る。にんにくは細
切りに、赤唐辛子は小口切りに、青じそは粗い千切りにする。 

② たっぷりの湯に塩を加えてスパゲッティをゆで、ざるにあげる。 

③ フライパンにオリーブ油、赤唐辛 

子、にんにく、ベーコンを入れて 

中火にかける。香りが出てきたら、 

きのこを加えて炒め、Ａで調味す 

る。 

④ ③に②のスパゲッティを加えて混 

ぜ合わせ、皿に盛り、青じそを 

散らす。 

スパゲッティ  ３２０ｇ 

 塩        小さじ１ 

 しめじ      
 生しいたけ   合わせて 
 マッシュルーム  280ｇ 
 にんにく      2片 
 赤唐辛子      適宜 
 ベーコン ２枚（４０ｇ） 
  塩      小さじ１ 
Ａ こしょう     適宜 
  白ワインまたは酒 

     大さじ2 
 オリーブ油   大さじ2 
 青じそ       6枚 

 

豆腐のサラダ 
  材 料     ４人分   作り方 

① 豆腐は水気をきり、２㎝角に切っておく。わかめはぬるま湯で戻して
ザク切り、もやしはゆでて水気を軽く絞る。 

② レタス、焼きのりは食べやすい大きさにちぎっておく。 

③ Ｂの調味料を合わせておく。 

④ 器にレタスを入れ、①をのせて焼きのりを散らす。食べる前に調味料
をかける。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 作り方 

① 鍋に水を入れ、鶏ガラスープを加 

えて火にかける。 

② ざく切りにしたトマトを加えてひ 

と煮立ちさせ、しょう油、塩、こ 

しょうを入れて調味する。 

③ ②に溶き卵を回し入れ、小口切り 

にした万能ねぎを散らして火を止 

める。 

 木綿豆腐    ２００ｇ 
 乾燥わかめ     ２ｇ 
 きゅうり    １/２本 
  もやし     １００ｇ 
 レタス      ４０ｇ  
 焼きのり      適宜 
Ｂ ごま油    大さじ１ 
  しょう油   大さじ１ 
  酢      大さじ１ 
  砂糖    小さじ1強 
 塩・こしょう   少々 

 

トマトのかき玉スープ 

材 料     ４人分 

 トマト       ２個 

 卵         １個 

 万能ねぎ      適宜 

 しょう油    小さじ１ 

 塩     小さじ１／２ 

 鶏ガラスープの素 

         小さじ１ 

 水       ３カップ 

 こしょう      適量 

 
（１人分栄養価） 

      献 立 名 熱量（kcal） たんぱく質(ｇ) 脂 質（ｇ） 塩 分（ｇ） 
 きのこのスパゲッティ  ４１７  １３．８  １０．4 １．４ 
 豆腐のサラダ  ８２   ４．８   ６．９ ０．７ 
 トマトのかき玉スープ  ４６   ２．６    １．８ １．１ 
      合   計 ５４５  ２１．１ １９．１ ３．２ 

                                                                   201９.10.18 


