
・パスタ（乾麺） 200g

・あさり（水煮缶） 小1缶（55ｇ）

・玉ねぎ 1/4個（50ｇ）

・エリンギ 小1本（20ｇ）

・オリーブ油 大さじ１（12g）

・濃口しょうゆ 小さじ１（6g）

・塩こしょう 少々

・大葉 2枚

材料（2人分）

作り方

１．玉ねぎとエリンギは薄切りにする。大葉は千切りにする。
２．沸騰したお湯に塩（分量外）を入れ、パスタを入れて規定通りの時間茹でる。
３．フライパンにオリーブオイルを熱し、玉ねぎとエリンギを炒め、火が通った
ら、あさりの水煮缶を汁ごと入れ、しょうゆと塩こしょうで味を調える。

4. 茹であがったパスタを3に加えて混ぜ、器に盛り付け、刻んだ大葉を散らす。

ひとことメモ

＊大葉をのせることによって、さっぱりとした味になり食べやすくなります。
＊あさりの水煮缶の汁を使うのがポイントです。メーカーによって、塩分が異なるため、
しょうゆや塩こしょうは味見をしながら加えましょう。

栄養価（1人分）

エネルギー：459kcal

食物繊維：4.5g

食塩相当量：1.8g

R1年度 尼崎市公衆栄養学臨地実習4班

ここに写真データを貼付

大きさも概ねこのサイズ
に調整する


