
たんぱく調整スパゲティタイプ ･･･ 80ｇ 

ほたて貝柱水煮 (表4) 3単位 ･･･ 45ｇ 

しめじ ･･･ 30ｇ 

葉ねぎ ･･･ 5ｇ 

【使用商品】 

たんぱく調整スパゲティタイプ 

だしわりつゆの素 

和風ほたてパスタ 

バター（無塩） ･･･ 8ｇ 

だしわりつゆの素 ･･･ 15ｇ 

大根 ･･･ 60ｇ 

黒コショウ ･･･ 少々 

たんぱく質が気になる方に

おすすめのレシピ    

まだまだあります！ 

① ほたて貝柱水煮は汁を捨ててほぐします。しめじは茹でて水気を切ります。 

② 大根はすりおろし、葉ねぎは小口切りにして水にさらし、水気を切ります。 

③ たんぱく調整スパゲティタイプは12分茹で、ザルにあげ水洗いし水気を切ります。 

④ フライパンにバターを熱し、大根おろしとだしわりつゆの素を加えて加熱し、   

①のほたて貝柱としめじ、③のスパゲティを加えて軽く炒め、黒コショウで味を調え

ます。 

⑤ 皿に盛り、葉ねぎを散らします。 



エネルギー たんぱく質 脂質 炭水化物 糖質 食物繊維 カリウム カルシウム リン 食塩相当量 鉄 亜鉛 

558kcal 16.3ｇ 12.6ｇ 100.8ｇ - 18.8ｇ 823mg 58mg 222mg 1.9ｇ 1.2mg - 

ポテトサラダ 

じゃがいも ･･･ 60ｇ 

鶏ささみ ･･･ 15ｇ 

にんじん ･･･ 10ｇ 

きゅうり ･･･ 15ｇ 

・ 和風ほたてパスタ 

・ ポテトサラダ 

・ 果物(缶詰) 

ミニトマト ･･･ 20ｇ 

日清マヨドレ ･･･ 8ｇ 

コショウ ･･･ 少々 

黄桃缶（ハーフ1/2個)・・・25ｇ 

みかん(5～6粒)・・・25ｇ 

① じゃがいもは皮をむき、一口大に切り、1分ほど下茹でしてザルにあげます。 

  さらにたっぷりのお湯で火が通るまで茹で、よく水気を切り、再度鍋に戻して水気を飛ばし 

  フォークなどでつぶします。 

② 鶏ささみは火が通るまで茹で、ザルにあげ、粗熱がとれたら細かくほぐします。 

③ にんじんはいちょう切りにして茹でます。きゅうりは薄い輪切りにし、水にさらした後水気を切ります。 

④ ボウルに①・②・③を入れて、マヨネーズとコショウで味を調えます。器に盛り、ミニトマトを添えます。 


