
写真貼付

(写真見本〇名分）

《材料》（1人分） 
スパゲティ 80ｇ 
アスパラガス 2本 
ベーコン  3枚 
にんにく  １片 
鷹の爪  1/2本 
オリーブオイル 大さじ２ 
塩こしょう 適量 
お湯  約１L 

《作り方》 
①アスパラガスとベーコンを食べやすい大きさに切る。 
鷹の爪は種を取って輪切りに、にんにくはスライスする。 
②お湯を沸かしスパゲティを茹でる。その際、ゆで汁を大さじ２とっておく。 
③フライパンにオリーブオイルをひき、にんにく、ベーコン、鷹の爪を入れ炒める。 
④スパゲティのゆで汁を加え、アスパラガスも一緒に炒める。 
⑤茹で上がったスパゲティをフライパンに入れよく混ぜる。塩こしょうで味を調えて完成。 
 

 
栄養成分（１人分） 

 
エネルギー：767kcal 
たんぱく質：19.0ｇ 

脂質：49.1ｇ 
炭水化物：63.2ｇ 
食物繊維：3.4ｇ 
食塩相当量：1.4ｇ 

簡単嬉しいおいしい 
     時短レシピ 

レシピ作成：クリエイトエス・ディー栄養士（臼居・増田・武藤・本橋）


