
 

 

 

スパゲティ 

だいこん 

しその葉
は

 

のり 

ツナ缶
かん

 

うめぼし（タネはとる） 

めんつゆ(4倍
ばい

濃縮
のうしゅく

） 

 

ひとり 80g 

400g 

4枚
まい

 

2 枚 

2 缶 

2個
こ

 

ひとり小さじ 2 

1. スパゲティをゆでます。 

レンジで使
つか

える深
ふか

皿
ざ ら

にスパゲティを入
い

れ、水をたっぷり入
い

れる→電子
で ん し

レンジに入れ、６００ｗに設定
せ っ てい

。袋
ふくろ

に書
か

か

れているゆで時間
じ か ん

にプラス３分
ふん

  ※ラップはしません 

2. だいこんをおろします。 

3. ボウルにツナを入れ、うめぼしをほぐして加
く わ

えてまぜます。 

4. ゆでたスパゲティを電子レンジから取り出し
と  だ  

ます。ザルで

お湯
ゆ

をきり、水
みず

をかけて冷
ひ

やしたら水
みず

をきります。 

5. 皿
さ ら

にスパゲティ、だいこんおろしの順番
じゅんばん

でのせ、だいこんお

ろしにめんつゆをかけます。ツナをのせ、しその葉
は

とのりを

ちぎってかけます。 

海
かい

そうミックス 

レタス 

ミニトマト 

ドレッシング 

10g 

4～5枚 

8 個 

ひとり大さじ 1 

1. 海
かい

そうをたっぷりの水
みず

でもどします。 

2. レタスは洗
あ ら

って食
た

べやすくちぎります。 

3. お皿
さ ら

にもりつけてドレッシングをかけます。 

なめこ／えのきだけ 

しいたけ 

たまご 

☆しお 

☆しょうゆ 

だし汁
じ る

（かつお節
ぶ し

） 

ねぎ（小口
こ ぐ ち

きり） 

50g／40g 

2 枚 

1 個 

小さじ１/２ 

小さじ１ 

700ml 

4g 

1. なめこ、えのきだけは石
い し

づきを切
き

り落
お

とし、しいたけはうす

切
ぎ

りにします。 

2. だし汁
じ る

にきのこ類
るい

を入れ、沸
ふつ

とうしたら☆の調味料をい

れます。 

3. 卵
たまご

をボウルでほぐし、なべに回
まわ

し入
い

れて火
ひ

を止
と

めます。 

4. お椀
わん

にそそぎ、ねぎをのせます。 

 

プレーンヨーグルト 

はちみつ 

バナナ 

ミックスベリー(冷凍) 

ミックスナッツ 

400ｇ 

大さじ 1 と 1/2 

1 本 

30g 

10g 

1. ヨーグルトをキッチンペーパーをひいたざるにのせ冷蔵庫
れ い ぞ う こ

で

３～４時間
じ か ん

おき、水分
すいぶん

をきります。 

2. バナナは、わ切り
ぎ  

にします。 

3. ミックスナッツはビニール袋
ぶくろ

に入れて、めん棒
ぼ う

でくだきます。 

4. 水切
み ず き

りしたヨーグルトにはちみつを入
い

れ、よくまぜます。 

5. クッキングシートをしいたバットに④を入れ、ゴムべらで平
たい

らにします。 

6. バナナ、ミックスナッツ、ミックスベリーをバランスよくのせます 

7. 冷凍庫
れ い と う こ

で 2～3時間
じ か ん

冷やし
ひ   

固
かた

めます。食
た

べやすい大
おお

きさ

にカットして盛り付
も  つ

けます。 

 

 

 

沖縄市役所 市民健康課 939-1212   

 

令和 5年 8月 10日（木） 

↑クックパッドにレシピ 

をのせています☆ 

 



 


