
Ｎｏ．２９１ ２０１６．１２．１９ 大東
だいとう

小 給 食 室
しょうきゅうしょくしつ

 

 

        キラキラ大東
だいとう

       

 
くっきん 

レッツ♪ 

クッキング 
スパゲティ 

ミートビーン

ズ 
 

【材料
ざいりょう

】（４人分
にんぶん

） 

 

・スパゲティ……３２０ｇ
ぐらむ

 

・オリーブ油
ゆ

…小
こ

さじ１半
はん

 

＜具
ぐ

＞ 

・ぶたひき肉
にく

…１００ｇ
ぐらむ

 

・大豆
だ い ず

（水
みず

煮
に

）…８０ｇ
ぐらむ

 

・にんじん…１本
ぽん

 

・たまねぎ……中
ちゅう

１個
こ

 

・マッシュルーム（水
みず

煮
に

）…５０ｇ
ぐらむ

 

・しょうが…1かけ 

・にんにく……1かけ 

・なたね油
あぶら

…小
こ

さじ１ 

・トマトピューレ…１００ｇ
ぐらむ

 

・トマトケチャップ…１３０ｇ
ぐらむ

 

・ウスターソース…大
おお

さじ１ 

・塩
しお

…小
こ

さじ半分
はんぶん

 

・こしょう…少 々
しょうしょう

 

・赤
あか

ワイン…小
こ

さじ１半
はん

 

・パルメザンチーズ…お好
この

み 

 

【作
つく

り方
かた

】 

 ①にんじん、たまねぎ、しょうが、にんにく、大豆
だ い ず

 

は、みじん切
ぎ

りにする。マッシュルームはスライ 

スにする。 

②油
あぶら

を熱
ねっ

し、にんにく、しょうがを炒
いた

め、豚肉
ぶたにく

を炒
いた

 

める。 

 ③たまねぎ、にんじん、大豆
だ い ず

、マッシュルームを順
じゅん

 

に炒
いた

め、調味料
ちょうみりょう

を入
い

れる。 

 ④よく煮込
に こ

み、味
あじ

を整
ととの

え、仕上
し あ

げにチーズを加
くわ

える。 

 ⑤スパゲティをかためにゆで、オリーブ油
ゆ

をまぶす。 

 ⑥④と⑤をあえて、完成
かんせい

。 

 

栄養価
えいようか

（ひとり分
ぶん

） 
エネルギー：５１５キロカロリー 

たんぱく質
しつ

：２２．８グラム 

脂肪
し ぼ う

：１０．３グラム 

塩分
えんぶん

：１．７グラム 

 


