
乾スパゲッティ・・・・・・・３００ｇ ①　野菜はみじん切りにする。

玉ねぎ ・・・・・・２００ｇ（中１個） ②　鍋にサラダ油を熱し、玉ねぎをしんなりするま

豚ひき肉・・・・・・・・・・・９０ｇ 　　で炒める。豚ひき肉を加えてほぐすように炒め、

にんじん・・・・・４０ｇ（中１/３本） 　　残りの野菜も加えてさらに炒める。

ピーマン ・・・・・・４０ｇ（小１個） ③　Ａを加え、ときどき混ぜながら水分が

エリンギ ・・・・・・３０ｇ（中１本） 　　なくなるまで煮詰める。

サラダ油・・・・・・・・・・大さじ１ ④　仕上げに粉チーズを加える。

塩・・・・・・・・・・・・・・・２ｇ ⑤　スパゲッティを茹でて器に盛り、ミートソース

こしょう・・・・・・・・・・・・少々 　　をかける。

ケチャップ・・１２０ｇ（１/２カップ）

中濃ソース ・・・・・大さじ１と１/３

赤ワイン・・・・・・・・・・大さじ１

粉チーズ・・・・・・・・・・大さじ３

エネルギー ４５６ ｋｃａｌ

たんぱく質 １６.６ ｇ

脂質 ９.７ ｇ

塩分 ２.０ ｇ

 ＜材料・・・・おとな４人分＞ ＜作り方＞

ミートソーススパゲッティ

ーおとな１人分の栄養価ー

保育園の子どもたちも大好きな

ミートソーススパゲッティ。

きのこやピーマンのような

苦手な野菜も食べやすく

なっています。

Ａ


