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 作り方 

1． 戻した切り干し大根とひじきはそれぞれ茹で、軽く水気を絞る。 

（切り干し大根の茹で汁は残しておく。） 

2． スパゲティーは茹で、ざるにあげる。 

3． 玉ねぎは薄切り、ピーマンは細切りにする。 

4． １と３を炒める。 

5． 野菜に火が通ったら、マグロフレークと２を加え、A で調味する。 

（焦げ付くようなら、１の茹で汁を加える。） 

コメント 

   ・切り干し大根は歯ごたえを残して、しっかり噛むことが出来ます。 

 

１人分の栄養量 
エネルギー たんぱく質 脂質 塩分 カルシウム 

189kcal 7.9g 3.5g 0.3g 45 ㎎ 


