
　　　　 のちょこっとレシピ
アスモソース

材料 　　　＜　食品に混ぜる目安量　＞
粉チーズ　　　　　 　大さじ1 ☆ヨーグルトに混ぜて食べる ヨーグルト100ｇに対して１～２ｇ
アスモ　　　　　　　　 小さじ1
オリーブオイル　　　　大さじ２
塩　　　　　　　　　　１つまみ ☆パンケーキや蒸しパンなどのお菓子 小麦粉100ｇに対して１~2ｇ
すりおろしにんにく　　少々(お好みで) 　作りの時に混ぜて使う。
(にんにくチューブでもＯＫ) 　お好み焼きやたこ焼きなどの

　粉もの料理にも◎
①材料をすべて混ぜ合わせます。
②お好みの料理にかけたり、混ぜたりして
召し上がってください。 ☆スムージー風に
例１)ゆであがったパスタにからめる 　例)バナナ+牛乳+アスモ １食分　小さじ１/2
例２)サラダのドレッシングとして使う ※少しとろみの出るものの方が 　　　　　　　　　　　～１程度

えびとアスモソースのパスタ 　よく混ざります。
※小さじ１杯が約2.5ｇ(１日の目安量)です。

材料(１人分) 　　調理例
お好きなパスタ　　　　100ｇ
※今回はフェットチーネ使用
アスモソース　　　上記のもの１回分
玉ねぎ　　　　　　　　1/４個
えび　　　　　　　　　お好みで

①沸騰させた湯にパスタを入れ、ゆでる
　あとで火を入れるため少し固めにする 　検索してね♪
②フライパンに少量の油をひき、細切り
　にした玉ねぎと海老を炒める。
③②に火が通ったら①のパスタとアスモ
ソースを加え、軽く炒める。
できあがり🎵
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