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≪作り方≫ 

① パスタは表示のゆで時間でゆでる。 

② ベーコンは 1cm、いかは 1cm の筒状に、山菜はそれぞれ 3cm 幅に切り、

たまねぎはスライスし、ぶなしめじは石づきをとりほぐしておく。 

③ オリーブ油で★の具材をいため、塩で味をととのえ、皿にとっておく。 

④ 熱したフライパンにバターをいれ、①でゆでたパスタをからめる。 

うすくちしょうゆ・こしょうで味をととのえ、さらに③で炒めた具材と 

パスタのゆで汁適量を加え軽く炒め合わせて、できあがり。 

 

地域食生活・健康情報ステーション 

令和元年度１号 

資料作成（問合せ先）      

山形県最上保健所地域保健福祉課       ℡0233-29-1267 

山形県健康づくり推進課        ℡023-630-2919 

 

スパッゲッティ乾 100g

★ベーコン 20g

★むきえび 20g

★いか　 20g

★ボイルほたて 20g

★ぶなしめじ 10g

★わらび　 30g

★ふきまたはみず ３0g

★細竹 20g

★たまねぎ 40g

オリーブ油 5g

バター 5g

塩 0.5g

うすくちしょうゆ 5g

こしょう 少々

【材料１人分】

 

 

【栄養成分(1 人分)】 

エネルギー628kcal 

たんぱく質 27.9g 

脂  質  19.6g 

炭水化物  81.0g 

食塩相当量   2.2g 

 

 
山菜ミックスなどを使って、手軽に

調理してもいいですね！ 

オレンジ 

イタリアンサラダ 山菜のシーフード和風スパゲッティ 

【献立例】１食分 

エネルギー 784kcal 

たんぱく質 32.9g 

脂質    29.2g 

炭水化物  93.9g 

食塩相当量 2.4g 

 


