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今
回
は
市
販
の「
あ
え
る
パ
ス
タ
ソ
ー
ス
」

を
使
っ
た
炒
め
物
を
紹
介
し
ま
す
。

　
炒
め
た
白
滝
に
タ
ラ
コ
が
絡
み
、
プ
チ
プ

チ
し
た
食
感
が
楽
し
め
ま
す
。

タ
ラ
コ
の
桜
色
が
春
ら
し
い
一
品
で
す
。

栄養士'sキッチン

白滝のたらこ炒め
一人分　エネルギー：45kcall ／塩分 1.0g

　

作
り
方

	①
白
滝
は
食
べ
や
す
い
長
さ
に
切
っ

て
か
ら
茹
で
ま
す
。

	②
テ
フ
ロ
ン
の
フ
ラ
イ
パ
ン
に
油
を

ひ
か
ず
に
熱
し
、
①
の
白
滝
を
入

れ
て
炒
め
ま
す
。

	③
白
滝
の
水
分
が
な
く
な
っ
て
き
た

ら
、
パ
ス
タ
ソ
ー
ス
を
入
れ
て
火

を
切
り
ま
す
。

　
	＊

白
滝
は
熱
湯
で
茹
で
る
と
ア
ク
が
抜

け
、
プ
リ
プ
リ
し
た
食
感
が
楽
し
め
ま

す
。
最
近
で
は
「
あ
く
抜
き
不
要
」
の

商
品
も
販
売
さ
れ
て
い
ま
す
。

　

白
滝
は
、
成
分
の
９
７
％
が
水
分
で

す
。
最
も
大
き
な
特
徴
は
ほ
と
ん
ど
エ

ネ
ル
ギ
ー
が
な
く
、
食
物
繊
維
が
豊
富

な
こ
と
。
こ
の
ほ
か
、
カ
ル
シ
ウ
ム
や

カ
リ
ウ
ム
、
鉄
な
ど
の
ミ
ネ
ラ
ル
も
含

ま
れ
て
い
ま
す
。

白
滝
の
栄
養

主任管理栄養士　高安 宏子

　
《
白
滝
と
糸
こ
ん
に
ゃ
く
》

　

形
や
名
前
が
異
な
る
白
滝

と
こ
ん
に
ゃ
く
で
す
が
、
ど
ち

ら
も
「
こ
ん
に
ゃ
く
芋
」
か

ら
作
ら
れ
て
い
ま
す
。

同
じ
も
の
で
も
関
東
で
は
白

滝
、
関
西
で
は
糸
こ
ん
に
ゃ

く
と
呼
ぶ
よ
う
で
す
。

　
関
東
の
白
滝
は
、
固
ま
る
前

の
こ
ん
に
ゃ
く
を
筒
に
入
れ

て
、
と
こ
ろ
て
ん
の
よ
う
に

穴
か
ら
押
し
出
し
ま
す
。
穴

か
ら
糸
の
よ
う
に
出
て
く
る

様
子
が
、
白
い
滝
の
よ
う
だ
っ

た
た
め
「
白
滝
」
と
呼
ば
れ

る
よ
う
に
な
っ
た
と
い
わ
れ

て
い
ま
す
。

　
糸
こ
ん
に
ゃ
く
は
、
固
ま
っ

た
こ
ん
に
ゃ
く
を
糸
状
に

切
っ
た
も
の
で
し
た
。

　

現
在
は
糸
こ
ん
に
ゃ
く
も

穴
か
ら
押
し
出
し
て
製
造
し

て
い
ま
す
。

白滝
たらこソース

…１袋（200g）
…１袋

材料（２人分）


