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町
内
に
お
泊
り
に
な
っ
た
大
阪

の
方
が
「
朝
は
ぎ
ょ
う
さ
ん
い
て

ま
し
た
わ
。
近
く
で
見
て
、
ほ
ん

ま
体
が
震
え
た
で
」
と
興
奮
し
て

お
ら
れ
ま
し
た
。
良
か
っ
た
！
お

客
さ
ま
の
喜
び
が
ど
ん
ど
ん
伝

わ
っ
て
き
て
盛
り
上
が
り
ま
し
た
。

　

岡
山
か
ら
来
ら
れ
た
男
性
の
方

は
「
オ
シ
ド
リ
を
見
て
感
動
し
た
。

観
察
小
屋
の
中
の
敷
き
物
に
も
っ

と
感
動
し
た
。
寒
く
て
冷
え
る
場

所
な
の
に
」
と
言
わ
れ
ま
し
た
。

仲
間
が
調
達
し
た
カ
ー
ペ
ッ
ト
を

み
ん
な
で
敷
き
詰
め
た
も
の
。
こ

れ
を
褒
め
ら
れ
た
の
で
す
。
敷
き

物
に
関
わ
っ
た
皆
さ
ん
、
あ
り
が

と
う
。
良
か
っ
た
ね
。

　

東
京
か
ら
の
お
客
さ
ま
が
「
日

本
全
国
あ
ち
こ
ち
行
く
け
ど
、
こ

ん
な
に
た
く
さ
ん
の
オ
シ
ド
リ
を

見
ら
れ
る
所
、
ほ
か
に
あ
り
ま
せ

ん
よ
」
と
お
っ
し
ゃ
い
ま
し
た
。

自
他
共
に
認
め
る
オ
シ
ド
リ
の
飛

来
地
・
日
野
町
と
な
り
ま
し
た
。

お
か
げ
さ
ま
で
す
。
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《作り方》
①タマネギは薄切りに、白菜の芯は５cm の細切り
に、葉はざく切りにする。アスパラは縦半分に切り、
５cm の斜め切りにする。
②スパゲッティは塩を入れずに、1 分ほどゆでる。
　※ゆで汁を 50㎖残す。
③フライパンにオリーブオイルを熱し、タマネギ
を炒める。しんなりしたら白菜を加え、②のゆで
汁を加えて火を通す。水分が無くなったら、アス
パラ、エビ、豆乳の順に加える。
④③にスパゲッティを加え、豆乳が煮詰まりとろ
みが出てきたら塩を入れて全体を混ぜ、器に盛り
付けたら黒コショウをふる。

《１人分》エネルギー（131kcal）、タンパク質（3.1g）、脂質（6.1g）、カルシウム（10mg）、食塩（0.9g）

ＶＯＬ .217

～ お 客 さ ま の 声 ～

減塩でもおいしく。豆乳とエビのうまみが染み出す

豆乳カルボナーラ風パスタ

《材料（4人分）》
スパゲッティ　　　      280 ｇ
むきえび　   　 　　   100 ｇ
タマネギ　　　　　　100 ｇ

白菜　　　　　　　    140 ｇ
アスパラガス　　　100 ｇ
豆乳　　　　　　　400㎖

オリーブオイル　　小さじ 2
塩　　　　　　　　小さじ 2/3
黒コショウ　　　　少々

【
連
絡
先
】
オ
シ
ド
リ
グ
ル
ー
プ
事
務
局　
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