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パスタ（乾燥）
塩
春菊
鶏ひき肉
玉ねぎ
豆乳
コンソメ粒子
小麦粉
オリーブ油
レモン

《1人分あたり栄養素》

材料（2人分）

160g
16g
80g
40g
50g

200cc
8g

大さじ1
大さじ1

1/8カット2つ

エネルギー 470kcal

1
春菊は固い茎の部分は除き、2～3cm
に、玉ねぎはスライスにカットしま
す。

3
フライパンを中火で熱し、オリーブ
油をいれ、鶏ひき肉と玉ねぎを炒め、
鶏ひき肉の色が白く変わったら春菊
を入れ、軽く炒めます。

5
火加減を弱火にし、豆乳を 3回に分けて入れ、その都度よく
混ぜます。

2
お湯を沸かした鍋に塩を入れてパスタを茹でます。
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。
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収
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春菊のクリームパスタ春菊のクリームパスタ

パスタをご飯に変えれ
ば、リゾットとしても
美味しくいただけます。

今回の素材

春 菊

春菊のクリームパスタ春菊のクリームパスタ

＊レモンをかけると味に変化が出て 2度楽しめます。

6
コンソメを入れて溶けたら、　のパスタを入れて、
全体になじませます。器に盛り付け、レモンを飾り
つければ完成です。

2

4
一度火を止め小麦粉を入れて全体にからませます。
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