
キャベツキャベツキャベツキャベツ入入入入りりりりペペロンチーノペペロンチーノペペロンチーノペペロンチーノ    

 

＜栄養量＞ 

エネルギー ３３７ｋｃａｌ 

たんぱく質 ９.３ｇ 

カリウム ９５ｍｇ 

リン ８９ｍｇ 

食塩相当量 ０.５ｇ 

 

＜材料＞ 

スパゲティ･･･７０ｇ 

にんにく･･･２ｇ 

赤とうがらし･･･０.２ｇ（お好みで） 

オリーブ油･･･８ｇ（小２） 

 塩･･･０.５ｇ 

 こしょう･･･お好みで 

 キャベツ･･･３０ｇ 

 

＜作り方＞ 

１ キャベツは色紙切りにし、ゆでこぼし、水にさらす。 

２ にんにくは横にスライスし、爪楊枝で芯を取り除く。 

３ 赤とうがらしは種を取り、輪切りにする。 

４ スパゲティを表示よりやや固めにゆでる。 

５ フライパンにオリーブ油、にんにく、赤とうがらしを入れて火にかけ、にんにくが薄く

色づき香りがたったらゆであがったスパゲティを加え、塩、こしょうで味を調え水気

を絞ったきゃべつを混ぜ合わせる。 

 

 

    ●●●●スパゲティスパゲティスパゲティスパゲティのゆでのゆでのゆでのゆで湯湯湯湯にににに塩塩塩塩はははは入入入入れませんれませんれませんれません。。。。    
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