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＜ツナ缶ときのこの和風パスタ、水ようかん（1 個）＞ 
 

＜メリット＞ 

 具材が多く一皿で満腹感を得られる！ 

 キノコを入れることで食物繊維が取れる！ 

 噛み応えがあって満腹感 UP！ 

＜工夫点＞ 

 昆布茶やオリーブ油、ニンニクを入れ風味を生かす。 

 ツナ缶を使いお手軽に。 

 ねぎやしらす、のりを入れ、彩り良く。 

＜栄養素量＞ 

 エネルギー：615 kcal 

 たんぱく質：31.7 g 

 脂質   ：17.8 g 

 炭水化物 ：89.5 g 

  

 カリウム ：549 mg 

 水分   ：238 mg 

 食塩   ：1.5 g 



           

      

                

     

                           

                           

＜材料＞ 

 パスタ          80g（1束） 

 しめじ     10ｇ 

 えのき     10ｇ 

 まいたけ    15ｇ 

 おろしニンニク 0.5g(少々) (チューブ) 

 釜揚げしらす  10ｇ  

 ツナ缶     40ｇ(袋タイプ袋)  

 温泉卵(市販)  1個(約 60ｇ)  

 ネギ      5ｇ(少々)  

 焼き海苔    0.5g(少々)  

 濃い口醤油   5ｇ(小さじ 1)  

 昆布茶     0.4g(少々)  

 オリーブオイル 10ｇ(大さじ 2／3) 

※水ようかん（1 個） 糖尿病を合併している方

は 血糖管理にご注意ください。 

【レシピ】 

① パスタは袋に掲載された時間を茹でる 

② しめじ、まいたけ、えのきだけは石づき

を切り落とし、小房に分ける 

③ フライパンにオリーブ油、おろしにんに

くを入れ、ツナを加え中火にし、香りが

立てば、きのこ類を加え、全体がしんな

りするまで炒める。 

④ 茹でたパスタを加え、さっと炒め、濃い

口醤油、昆布茶、オリーブ油を加え更に

炒める。 

⑤ 出来たら器に盛り、しらす、温泉卵、青

ねぎ、刻みのりを飾る。 
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