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　健康保険課健康係　　0243（62）0168
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あたたかい春がやってきました。
新しい生活が始まる方が多い季節です。バランスの
良い食事で、しっかり体調管理したいものですね。

【材　料（１人分）】

パスタ…40ｇ
アスパラ…２本（30ｇ）
スナップえんどう…15ｇ
キャベツ…30ｇ
しめじ…15ｇ
ミニトマト…３個
オリーブ油…小さじ１
塩・こしょう…少々
昆布茶…小さじ1/2

温泉卵…１個

＊春野菜のパスタ＊
【作り方】

①アスパラは株もとの固いところをピーラー
で削ぎ、一口大に斜め切りにする。スナッ
プえんどうは筋をとる。キャベツは一
口大に切る。しめじは子房に分ける。
ミニトマトは半分に切る。
②鍋にたっぷりのお湯を沸かし、多めの
塩を加えパスタをゆでる（パスタの袋
に書いてあるゆで時間マイナス１分）。
ゆであがる２～３分前にＡの野菜を加
えて一緒にゆでる。パスタの固さを確認し、ざるにあげて水切りをしてボー
ルに移す。
③ボールにＢを加えて混ぜ合わせお皿に盛りつけ、中央に温泉卵をのせる。
＊筍や空豆、菜の花、レタスなどでもおいしく作れます。

いつもいつも元気元気
健康健康レシピレシピ
いつも元気
健康レシピ
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