
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

○主ブロッコリーと 

ツナのパスタ 

【調理レベル】★☆☆ 
1 人分のエネルギー ４７４キロカロリー 

    食塩相当量 ５．４ｇ 

 

スパゲッティ・・・・・１６０ｇ 

ブロッコリー・・・・・１株 

ツナ缶（オイル漬）・・１缶  

オリーブオイル・・・・大さじ１ 

塩・・・・・・・・・・３ｇ 

ゆで塩・・・・・・・・小さじ１と１/２ 

こしょう・・・・・・・少々 

 

 

材料（2 人分） 

かんたん おいしい 

アッピーレシピ 
 



 

 

   

 

 

 

【作り方】 

 

パスタとブロッコ

リーを一緒にゆで

るので簡単！ 

野菜は、キャベツ・

白菜・小松菜・パプ

リカなどあくの少

ない野菜を使いま

しょう！ 

 
 

 


