
栄養価成分（1人分）

ビタミンＣ １４ｍｇカルシウム ２４ｍｇ

エネルギー ５８０kcal

脂質 ２５．２ｇ

たんぱく質 ２４．３ｇ

鉄 ３．３ｍｇ

ビタミンＢ１ ０．２５ｍｇ

ビタミンＢ２ ０．２４ｍｇ

＜材料＞２人分 

・スパゲッティ…１８０g 

・牛もも薄切り…１５０g 

・ごま油…大さじ１ 

・にんにく…１/２かけ 

・しょうが…１/２かけ 

★さとう…小さじ１ 

★醤油…大さじ1.5 

・トマト…１個 

・レモン汁…大さじ１ 

・塩、こしょう…適量 

 

＜作り方＞   

①にんにく、しょうがはみじん切り、トマ

トは角切り、牛肉は食べやすい大きさに

切っておく。 

②スパゲッティを袋の表示通りに茹でてお

く。 

③フライパンにごま油を引き、①のにんに

く、しょうがを入れて弱火で炒める。香り

がしてきたら、中火にし、①の牛肉を加え

て炒める。 

④牛肉の色が変わってきたら、★の調味料

で味を整え、粗熱をとります。 

⑤ボウルに①のトマト、④、レモン汁、塩、

こしょうを入れて混ぜ合わせておく。 

⑥ゆであがったスパゲッティを、冷水でよ

く冷やし、⑤で和えたら完成🎵 

暑い夏が続き、園で生活する子どもた

ちの食欲も低下… そんな中でも「こ

のメニューは子どもたちもよく食べた

よ！」と多くの園から報告が🎵 

牛肉を使用していますが、トマトとレ

モンでさっぱりとした味付けなので、

食欲の減退する夏にピッタリな 

１品です！ 

 よ～く冷やして

召し上がってく

ださい🎵 


