
スパゲッティ            １80ｇ 

モロヘイヤ              １袋 

すりごま               大さじ１ 

すりおろしにんにく       小さじ１/２     

粉チーズ              大さじ１ 

オリーブオイル          大さじ１ 

スパゲッティの茹で汁      １００ｍＬ 

塩（スパゲッティを茹でる用） 大さじ１ 

粗びき黒こしょう        少々 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

      

               

① 鍋に湯 1.8L を沸かし、塩大さじ１を入れ、モロヘイヤの葉を茹    

   でる。ザルにすくい上げ、続いてスパゲッティを茹でる。 

② 茹でたモロヘイヤ、A をミキサーまたはブレンダーにかける。 

③ フライパンに②と茹でたスパゲッティを入れ、火にかけつつからめ                

   る。皿に盛り付け、粗びき黒こしょうをふる。 

 

材料 ２人分 

作り方 

 

 

モロヘイヤのパスタ 

 三島市健康づくり課(三島市立保健センター内) 

 ☎055-973-3700 FAX055-976-8896 
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