
【アマトリチャーナ】

【ごまと小魚とわかめのごはん】

【ひじきごはん】

＜作り方＞

① オリーブ油とにんにく、タカノツメを入れ火

にかけ、にんにくがきつね色になるまで弱火

で炒め、タカノツメをとりだす。

② 短冊切りのベーコンを加えてゆっくり炒める。

油が出てカリッとなるまで炒める。

③ 玉ねぎを加えて透き通るまで炒め、ホールト

マトを加え煮込み、塩・こしょうで調味する。

④ ペンネを茹で、④に加えてソースにからめ、

粉チーズを混ぜる。

※ソースが濃いときはペンネのゆで汁で調整。

※学校給食ではホールトマト缶詰を使っていま

すが、ご家庭ではトマトソース缶詰を使っても可。

ホールトマトの場合は、よく煮詰めてください。

●大人 1 人分：エネルギー３０３kcal

たんぱく質８．９ｇ

脂 質 １０．５ｇ

＜作り方＞

① 米をといて浸水させておく。

② わかめは、水で軽くもどし、細かく切ってお

く。

③ 炊きあがったご飯にわかめ、から煎りした

ゴマ、ちりめんじゃこをまぜる。

※塩分はご家庭で調整してください。

●大人 1 人分：エネルギー１９２kcal

たんぱく質７．１ｇ

脂 質 １．４ｇ

《材料》大人４人分
ペンネ（マカロニ）･･‥２００g
塩･･‥少々
ベーコン･･‥６０g（４枚）→短冊切り
玉ねぎ･･‥１６０g（中１個）→みじん切り
にんにく･･‥１かけ
タカノツメ･･‥１本→中のタネは抜く
オリーブ油･･‥大さじ１
ホールトマト缶詰･･‥２４０g（カット）
粉チーズ･･‥大さじ１
塩･･‥少々
こしょう･･‥少々

《材料》大人４人分
米･･･３２０ｇ（２カップ）
水･･･２カップ弱（重量の１.２倍）
わかめ（乾燥）･･‥２ｇ
白いりゴマ･･‥小さじ１
ちりめんじゃこ･･‥２０ｇ

※学校給食（大量調理用）のレシピなので、ご家庭で作るときには

調味料は味見しながら調整してください。


