
「地元でとれる野菜と魚を食べよう」献立  季節： 

 

シュンギクのカルボナーラ 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

● 一人分栄養価 ● 食事バランスガイド 

エネルギー 740 kcal 主食 2 つ(SV) 

 

たんぱく質 31.3 g 副菜 1 つ(SV) 

脂質 23.8 g 主菜 1 つ(SV) 

炭水化物 94.0 g 果物 0 つ(SV) 

ナトリウム 810 mg 牛乳・ 

乳製品 
3 つ(SV) 

(食塩相当量) 2.1 g 

提供: 下関短期大学 

● 材料（４人分） 
 

シュンギク   ２４０ｇ 
ベーコン    ５０ｇ 
スパゲッティ  ４８０ｇ 

卵黄     ４個分 
牛乳     ２カップ弱 
粉チーズ   ６０ｇ 

オリーブ油   小さじ２ 
塩       少々 
コショウ    少々 

● 作り方 

① シュンギクをたっぷりの湯で

塩ゆでし、長さ３㎝に切る。 

② ベーコンは幅１㎝に切る。 

③ 鍋にたっぷりの湯を沸かし、塩

を入れ、スパゲティをゆでる。 

④ 卵黄を溶いてＡを合わせる。 

⑤ フライパンにオリーブ油をひ

き、ベーコンをカリカリになる

まで炒めたら、①と③を加えて

サッと混ぜる。 

⑥ 火を止めすぐに④のシュンギ

クとスパゲティを混ぜたら、

塩、コショウをふって味を調え

る。 

● 味・作り方の特徴、ＰＲ 
 

カルボナーラに独特の風味を持つシ 

ュンギクをあわせ、さっぱりした味 

わいになっています。 

● 下関産の食材 
 

シュンギク 

つ(SV)とは、食事の提供量の単位のことです 

野菜 

Ａ 


