
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

豆とウインナーのペンネ 

材料名 分量（４人分） 切り方 作り方 

ペンネマカロニ（乾） １５０ｇ  ①フライパンに油を入れ加熱 

し、にんにくを香りが出る 

まで炒める。 

②ベーコン・ウインナーを炒 

め、こしょう・赤ワインを 

加える。 

③にんじん、たまねぎをよく 

炒め、更にエリンギをいれ 

炒める。 

④ダイストマト・トマトピュ 

ーレーを入れる。 

⑤茹で大豆を入れる。 

⑥調味料を入れて、味付けを 

し、煮込む。 

⑦茹で白いんげん豆を入れ 

る。 

⑧ペンネをゆでて、具と混ぜ 

パルメザンチーズを入れて 

味を整える。 

⑨皿に盛り付け、パセリを 

ふる。 

ウインナー 8 本 ２ｃｍ 

ベーコン 50g 短冊切り 

にんじん 中１/2本 １㎝さいの目 

たまねぎ 中 1 個 1 ㎝色紙切 

茹で白いんげん豆 80g  

茹で大豆 70g  

エリンギ 
２本 

（１００g） 
１㎝さいの目 

パセリ(生) 1 枝 みじん切り 

にんにく 1 かけ みじん切り 

油 大さじ１  

ダイストマト ４００ｇ  

トマトピューレー 70g  

ケチャップ 70g  

赤ワイン 大さじ１  

パルメザンチーズ 15ｇ  

砂糖 小さじ２  

コンソメ ５ｇ  

塩 小さじ 1/2  

こしょう 少々  
※ 白いんげん豆がない時には、大豆の量を多

めにしたり、他の豆を入れてもよいでしょ

う。ひよこ豆や赤いんげん豆でもおいしく

できます。 

※ トマトピューレ―がない時にはケチャップ

を多めにいれて、塩味を調整しましょう。 

ひじきとれんこんのシャキシャキあえ  

材料名 分量（４人分） 切り方 作り方 

にんじん 中 1/4本 千切り  

① ひじきは戻して洗う。 

②  野菜・ひじきをそれぞれ 

ゆでて冷却する。 

③ 味料をあわせ、和え衣をつ

くる。 

④ 野菜、ひじきの水気をよく 

切り、ごまと和え衣で和え

る。 

 

 

 

 

キャベツ 
葉２枚程度 

(２００ｇ) 
2.5 ㎝色紙切 

れんこん 80ｇ 3 ㎜いちょう 

ホールコーン 70ｇ  

干しひじき 5ｇ  

白すりごま 20ｇ  

白いりごま 10ｇ  

しょうゆ 大さじ２  

砂糖 大さじ２   和え衣 

油 大さじ１  
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 レシピの紹介 
 

ご家庭でも、

ぜひ、作ってみ

てください！ 

1 
月 

 


