
秋野菜のパスタスープ

笠間市のヘルスリーダーの会が紹介する

★ スパゲッティ（乾） ▶８０ｇ
★ 生銀鮭切り身（2㎝幅に切る） ▶2切れ
★ にんじん（半月切り） ▶４0ｇ
★ たまねぎ（1㎝角切り） ▶1／2個
★ セロリ（茎：１㎝角切り） ▶４０ｇ
　　　   （葉：みじん切り） ▶少量  
★ ズッキーニ（いちょう又は輪切り） ▶１００ｇ
★ キャベツ（3㎝角切り） ▶４枚
★ かぼちゃ（1.5㎝角切り） ▶４０ｇ

★ しめじ（小房にわける） ▶８０ｇ
★ トマト（２㎝角切り） ▶中２個
★ 水 ▶6カップ
★ 固形スープの素 ▶1個
★ ローリエ ▶2枚
★ 有塩バター ▶大さじ2
★ 塩 ▶少々
★ こしょう ▶少々
★ パセリ（みじん切り） ▶少量

栄養成分（1人分）
エネルギー 
たんぱく質
脂　　　質

236kcal
12.8g
9.2g

炭水化物
食塩相当量

25.9g
0.7g

❶ 野菜と銀鮭を切っておく。
❷ 鍋にバターと銀鮭、ローリエを入れて炒める。銀鮭に焼き色がついたら、①

で切った野菜を入れて軽く炒め、水6カップを入れる。強火にして煮立った
らアクを取り、固形スープの素を入れ、中火で５分程煮る。

❸ ②にスパゲッティを半分に折って入れ、混ぜる。スパゲッティが煮えたら
塩・こしょうで味を整える。好みでパセリのみじん切りをふってもよい。

主食（ごはん、パン、麺） 
副菜（野菜、きのこ、いも、海藻料理）
主菜（肉、魚、卵、大豆料理）
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詳しくは 食事バランスガイド 検索
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毎月19日
は

食育
の日

笠間焼うつわ
プレゼント

10月号締め切り：10月31日（木）必着
【提供】山下　広（筑西市）サイズ：24㎝×18㎝

やました ひろし

広報紙の感想を添えて、住所・氏名・電話番号を
明記のうえ、秘書課まではがきでお申し込みください。

令和元年 広報かさま ［10 月号］ No.163 18


