
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

川越市役所 母子保健課（総合保健センター内）TEL：049-229-4125 

エネルギー ６１３kcal 

鉄分    ９．６g 

食塩相当量 １．９g 

あさりと納豆のサラダパスタ 

 

１品でバランス 

Good!! 

 

【材料（２人分）】 

・スパゲッティ ２００ｇ   ・しょうゆ 小さじ２ 

・オリーブオイル 小さじ２  ・あさり水煮缶 １缶（固形量４０ｇ） 

・お好みの野菜  ２４０ｇ  ・お好みのドレッシング 大さじ３ 

・納豆 ２パック       ・レモン果汁 小さじ２（お好みで） 

※お好みの野菜は、レタス、オクラ、トマト、きゅうりなどお好きなも

のを！カットレタスや冷凍オクラ、ミニトマトを使うと簡単です♪  

【作り方】 

① スパゲッティは湯で茹でて水気を切り、オリーブオイルで和える。 

② お皿に①、食べやすいサイズに切った野菜、納豆（しょうゆを入れて

混ぜる）、あさりの順で盛り付ける。ドレッシングとレモン果汁をか

けて出来上がり♪ 

 

あさり缶で不足しがちな鉄分をプラスしましょう。 

さらにビタミンCが多いレモン果汁をかけると鉄分

の吸収 up！ 

 


