
マカロニ・・・・・・・・・・６０ｇ ①　マカロニを茹で、水で冷やし、よく水気をきる。

片栗粉・・・・・・・・・・大さじ３ ②　①に片栗粉をまぶす。

揚げ油・・・・・・・・・・・・適量 ③　１８０℃に熱した油でカラッと揚げる。

　　 塩・・・・・・・・・・・ひとつまみ ④　Ａをまぶす。

青のり・・・・・・・・・・・・少々

エネルギー １２０ ｋｃａｌ

たんぱく質 １.８ ｇ 　　

脂質 ４.８ ｇ

塩分 ０.３ ｇ

ーおとな１人分の栄養価ー

パスタあられ
＜材料・・・・おとな４人分＞ ＜作り方＞

いろいろな形のマカ

ロニを使っても楽し

いですよ！

Ａ


