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鍋に水を入れて沸かし、塩を入れず
に半分に折ったスパゲッティを入れ
る。茹で時間残り3分になったら冷凍
洋風野菜と小口切りにしたウイン
ナーソーセージを入れ、更に煮る。

・冷凍洋風野菜…200g
 （ブロッコリー、カリフラワー、にんじんなど）
・スパゲッティ…100g
 （ショートパスタでもよい）
・ウインナーソーセージ…2本
・牛乳…150ml
・シチューのルウ…2かけ
・水…450ml
・こしょう…少 （々お好みで）

一旦火を止めてルウを入れて溶か
し、再び弱火でとろみがつくまで煮る。
牛乳とこしょうを入れてひと煮立ちし
たら出来上がり。
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調理時間
約15分

カロリー（1人分）
391kcal

塩分（1人分）
2.1g
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