
  

の材料
ざいりょう

 

（一人分
ひ と り ぶ ん

） 

 

♪スパゲティ（茹
ゆ

で時間
じ か ん

４分
ぷん

） ７０ ｇ
ぐらむ

           

♪ハーフベーコン          ３枚
まい

 

♪キャベツ             ７０ ｇ
ぐらむ

  

♪アスパラガス           ２本
ほん

 

♪ソラマメ              3房
ふさ

 

♪バター          １片
かけら

（８ ｇ
ぐらむ

） 

♪めんつゆ（２倍
ばい

濃縮
のうしゅく

）    大
おお

さじ１ 

♪顆粒
かりゅう

コンソメ         小
こ

さじ１ 


