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そら豆とキャベツのペペロンチーノ
暖かくなると、スーパーでもちらほら見かける

ようになるそら豆。サヤに入った生のそら豆は

4～6月が旬です。今回はそら豆を使った簡単

パスタ料理を紹介します。そら豆にはビタミン

B1が豊富に含まれており、炭水化物をエネル

ギーに変えてくれる働きがあるので疲労回復

効果があります。

そら豆は薄皮を剥き、キャベツ
はざく切り、ベーコンは1㎝
幅に切る。鍋に2リットルの水
を入れ沸かしておく。

鍋に塩大さじ1/2（分量外）、スパ
ゲッティを入れ、表示時間より
2分短くタイマーをかける。タイ
マーが鳴ったらそら豆を入れ、
30秒後にキャベツを加える。
ざるにあげて水気を切り、ゆで
汁を少し取っておく。

1 32 フライパンにオリーブオイル
とスライスしたにんにくを
入れて炒め、カリッとしたら
にんにくを取り出す。

ベーコンと赤唐辛子を加えて
炒め、②とゆで汁、しょうゆを
加えてさっと炒める。火を止
めて③のにんにくをちらす。
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栄養価（1人分）

presents
管理栄養士健康ごはん

たんぱく質

18.0g

塩 分

2.2g

エネルギー

560kcal

point!
そら豆は、さやの色が

鮮やかな緑で艶があるもの、
さやが膨らんでいて

触ったときに弾力があるもの
を選ぶのがポイントです。

スパゲッティ.....................  160ℊ
そら豆.................................  6本
キャベツ..............................  2枚
ベーコン（薄切り）...... 2枚（40g）
にんにく........................... 1片分
赤唐辛子............................  少々
醤油.............................. 小さじ2
オリーブオイル .............. 大さじ2
パスタのゆで汁 ......  適量（100g）

材料（2人分）
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FREE│ご自由にお持ちください

［テ・ア・テ］地域健康情報誌

大江川の桜 手当家のプロフィールはこちら⇒
て あて

『メタボが気になるパパ —つなぐ— 42 歳。生活習慣を見直す！？』
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