
6 月のメ ニ ュ ー                         2025/６/21 

～ レタスとトマトで食
た

べる冷
つめ

たいスパゲッティ～ 

 

 

 

 

 

 

スパゲッティ    作
つく

り方
かた

  

１） スパゲッティは規定
き て い

の塩
しお

を入
い

れて柔
やわら

らかめにゆでる。 

ざるに取り氷水
こおりみず

で冷
ひ

やす。冷
つめ

たくなったら水
みず

を切
き

っておく。 

※茹
ゆ

でる裏
うら

技
わざ

  沸騰
ふっとう

した鍋
なべ

にスパゲッティを入れ全体
ぜんたい

が湯
ゆ

に浸
ひた

ったら、沸騰
ふっとう

寸前
すんぜん

に蓋
ふた

をす

る。５～６分
ふん

そのままに。柔
やわ

らかくなったのを確
たし

かめてざるに上げる。 

２） ・炒
い

り卵
たまご

を作
つく

る。フライパンにマヨネーズを入
い

れ、卵
たまご

を入
い

れ混
ま

ぜる。固
かた

くなったら出
で

来
き

上
あ

がり。 

・レタスはちぎる・ミニトマトは半分
はんぶん

に切
き

る 

・新玉
しんたま

ねぎは粗
あら

いみじん切り ・ハムは食
た

べやす大きさに切
き

る。 

３） ボールに卵
たまご

、ハム以
い

外
がい

を入
い

れ、調
ちょう

味
み

料
りょう

を入
い

れて混
ま

ぜる。器
うつわ

に移
うつ

し卵
たまご

、ハムをトッピングして出来上
で き あ

がり。 

材料
ざいりょう

（1人分
にんぶん

） 

スパゲッティ 80ｇ 

レタス    2枚
まい

 

ミニトマト 5～6個
こ

  

卵
たまご

     1個
こ

 

ハム   １～２枚
まい

    

新玉
しんたま

ねぎ  30g 

 

調味料
ちょうみりょう

 

オリーブオイル 大さじ２   

めんつゆ    大さじ 1 

酢
す

       小さじ１ 

マヨネーズ   小さじ１ 

塩
しお

 コショウ    適量
てきりょう

 


