
＜作り方＞

乾スパゲッティ・・・・・・・３００ｇ ①　トマトは1ｃｍの角切り、きゅうりは半月切り

トマト・・・・・・ ４００ｇ（大２個）       にする。ツナは油をきっておく。

きゅうり ・・・・・１５０ｇ（大１本） ②　ボウルにAを合わせ①、ホールコーンを入れて

ホールコーン・・・・・・・・・６０ｇ 　　よく混ぜ合わせる。

ツナ缶・・・・・・・・・・・・６０ｇ ③　スパゲッティを茹でて冷水で冷やしたら水気

オリーブ油・・・・・・・・・小さじ２ 　　をきり、②に入れて具と和える。

砂糖・・・・・・・・・・・・・・少々

塩・・・・・・・・・・・・小さじ2/3

こしょう・・・・・・・・・・・・少々

しょうゆ・・・・・・・・・・ 小さじ1

エネルギー ３５５ ｋｃａｌ

たんぱく質 １３.９ ｇ

脂質 ６.９ ｇ

塩分 １.４ ｇ

ーおとな１人分の栄養価ー

写真

　　＜材料・・・・おとな４人分＞

冷たいトマトスパゲッティ

夏野菜を使った冷たいパスタ

です。

さっぱりとした味付けなので、

夏の暑い日にぴったりです。

Ａ


