
料理名 和風きのこスパゲティ 金額
１食当たり 257 円

メイン料理 143 円

材料名 使用量 調理指示

こねぎ 4.00 小口切り

刻み海苔 1.00

スパゲティ 120.00 茹で

オリーブ油 5.00 めんほぐし用

しめじ 40.00 小房に分ける

えのき茸 40.00 ３ｃｍカット

冷凍きのこミックス 40.00

豚ベーコンスライス 12.00 １ｃｍカット

オリーブ油 1.00 炒め用

おろしにんにく 1.00

白胡椒 0.50

粗挽き黒胡椒 0.10

だしの素 1.00

乾燥コンソメ 2.00

めんつゆ 3.00

作り方

１ しめじは石突を切り、小房に分け、えのき
茸は３ｃｍに切る。豚ベーコンスライスは１
ｃｍに切っておく。こねぎは小口切りにする。

２ 鍋にオリーブオイル（炒め用）とおろしに
んにくを入れ、豚ベーコンを炒める。火が
通ったら、えのき茸、しめじ、冷凍きのこ
ミックスを入れる。具材に火が通ったら調味
料を入れ味をなじませる。

３ スパゲティは時間通りに茹で、麺が固まら
ないようにオリーブ油を全体にまぶしておく。

４ 皿に麺を盛りつけ、きのこソースをかける。
刻んだこねぎ、刻み海苔をかけて完成。

【土浦駐屯地】

PHOTOイメージ
（メイン料理アップ）

栄養量 １食 メイン料理

エネルギー（kcal) 918 607

たんぱく質（g） 31.1 20.4

脂質（g） 22.3 13.6

炭水化物（g） 153.3 104.7

食塩相当量（g） 3.5 1.4

食物繊維（g） 17.2 13.5

カルシウム（mg） 298 71

鉄（mg） 8.1 6.9

PHOTOイメージ
（献立全体）

お品書き
きのこ和風スパゲティ
カニサラダ
コーンクリームスープ
手作りオレンジゼリー

節約献立（クッキングレシピ）

ＰＲポイント
秋の献立として提供しました。きのこの旨味がたっぷりのヘルシーメニューです。
喫食した隊員からも高評価を得ました！！

一例

一例



１食当たりのエネルギー及び栄養量

５
付紙第２

エネルギー（ｋｃａｌ）※ １０００

栄
養
量
の
基
準

推
奨
量※

ビタミンＡ（µｇＲＡＥ） ３００

ビタミンＢ１（ｍｇ） ０．５４ｍｇ/１,０００ｋｃａｌ

ビタミンＢ２（ｍｇ） ０．６０ｍｇ/１,０００ｋｃａｌ

ナイアシン当量（ｍｇ） ５．８ｍｇ/１,０００ｋｃａｌ

ビタミンＢ６（ｍｇ） ０．０２３ｍｇ／ｇたんぱく質

ビタミンＢ１２（µｇ） ０．８

葉酸（µｇ） ８０

ビタミンＣ（ｍｇ） ３０

カルシウム（ｍｇ） ２６０

鉄（ｍｇ） ３．６

マグネシウム（ｍｇ） １２３

銅（ｍｇ） ０．３０

亜鉛（ｍｇ） ３．６

目
安
量※

ビタミンＤ（µｇ） ２．８

ビタミンＥ（ｍｇαＴＥ） ２．３

ビタミンＫ（µｇ） ５０

リン（ｍｇ） ３３０

ｎ－６系多価不飽和脂肪酸（ｇ） ３．６

ｎ－３系多価不飽和脂肪酸（ｇ） ０．７

目
標
量

たんぱく質（%ｴﾈﾙｷﾞｰ） １３～２０の範囲

脂質（%ｴﾈﾙｷﾞｰ） ２０～３０の範囲

飽和脂肪酸（%ｴﾈﾙｷﾞｰ） ７．０以下

炭水化物（%ｴﾈﾙｷﾞｰ） ５０～６５の範囲

カリウム（ｍｇ） １，１７０以上

食物繊維（ｇ） ８．０以上

食塩相当量（ｇ） ４．３ｇ/１,０００ｋｃａｌ以下

※ ±１０％を誤差範囲とする。


