
サバと夏野菜の

冷製パスタ

⊂⊂⊂⊂⊂⊂⊂⊂⊂⊂⊂⊂⊂⊂⊂⊂⊂⊂⊂⊂⊂⊂⊂⊂⊂⊂⊂⊂⊂⊂⊂⊂⊂⊂⊂⊂⊇
∪
∪
∪
∪
∪
∪
∪
∪
∪
∪
∪
∪∧ ⊂⊂⊂⊂⊂⊂⊂⊂⊂⊂⊂⊂⊂⊂⊂⊂⊂⊂⊂⊂⊂⊂⊂⊂⊂⊂⊂⊂⊂⊂⊂⊂⊂⊂⊂⊂ ∩

∪
∪
∪
∪
∪
∪
∪
∪
∪
∪
∪
∪

⊃

ゆ
で
た
後
に
も
お
湯
を
活
用

暑
い
日
が
続
き
ま
す
ね
。
夏

ば
て
を
防ふ

せ

ぎ
、
さ
っ
ぱ
り
と
食

べ
ら
れ
る
冷れ

い

製せ
い

パ
ス
タ
を
作
っ

て
み
ま
せ
ん
か
。
具
は
栄
養
豊ほ

う

富ふ

で
ス
ト
ッ
ク
食
品
と
し
て
も

優ゆ
う

秀
し
ゅ
う

な
サ
バ
の
水み

ず

煮に

缶か
ん

と
、

旬
し
ゅ
ん

の
野
菜
を
使
い
ま
し
た
。

パ
ス
タ
は
食
品
用
ポ
リ

袋
ぶ
く
ろ

に

入
れ
て
ゆ
で
る
の
で
、
残
っ
た

お
湯
は
洗あ

ら

い
物
や
レ
ト
ル
ト
食

品
を
温
め
る
の
に
活
用
で
き
ま

す
。
火
や
お
湯
を
使
う
と
き
は

安
全
に
気
を
つ
け
て
ね
。

①
野
菜
を
洗
う
。
キ
ュ
ウ
リ

は
ヘ
タ
を
１
㌢
ほ
ど
切
り
落
と

し
、
ス
ラ
イ
サ
ー
で
小
口
切
り

に
す
る
。
ミ
ニ
ト
マ
ト
は
へ
た

を
取
り
、
半
分
に
切
る
。

②
写
真
の
よ
う
に
パ
ス
タ
の

真
ん
中
を
両
手
で
持
ち
、
半
分

に
折
る
。
食
品
用
耐た

い

熱ね
つ

性せ
い

ポ
リ

袋
に
パ
ス
タ
と
水
カ
ッ
プ
１
を

入
れ
る
。

③
水
を
鍋な

べ

の
３
分
の
１
の
深

さ
ま
で
入
れ
、
袋
の
口
を
開
け

た
ま
ま
②
を
入
れ
る
。
鍋
を
カ

セ
ッ
ト
コ
ン
ロ
に
置
き
、
や
や

強
火
で
沸ふ

っ

騰と
う

さ
せ
る
。
沸
騰
し

た
ら
袋
の
ゆ
で
時
間
通
り
加
熱

す
る
。

④
火
を
止
め
て
袋
を
取
り
出

し
、
パ
ス
タ
の
ゆ
で
具
合
を
確か

く

認に
ん

す
る
。
硬か

た

け
れ
ば
１
、
２
分

お
く
。
流
水
に
さ
ら
し
て
冷
ま

す
。⑤

ボ
ウ
ル
に
水
気
を
切
っ
た

パ
ス
タ
、
キ
ュ
ウ
リ
、
ミ
ニ
ト

マ
ト
、
サ
バ
の
水
煮
、
ポ
ン
酢ず

し
ょ
う
ゆ
と
ご
ま
油
を
入
れ

る
。
菜さ

い

箸ば
し

や
ト
ン
グ
で
サ
バ
を

軽
く
ほ
ぐ
し
な
が
ら
混ま

ぜ
合
わ

せ
、
器

う
つ
わ

に
盛も

り
付
け
る
。

【
ポ
イ
ン
ト
】

ポ
ン
酢
と
ご
ま
油
の
代
わ
り

に
好
み
の
ド
レ
ッ
シ
ン
グ
を
大

さ
じ
１
〜
２
か
け
て
も
Ｏ
Ｋ
。

（
監か

ん

修
し
ゅ
う

調
理
師し

・
管
理
栄

養
士

氏う
じ

家い
え

幸ゆ
き

子こ

さ
ん
）

・カセットコンロ ・カセットガス ・鍋
なべ

カレー鍋などの直

径 ㌢程
てい

度
ど

のもの ２人分調理可
か

能
のう

・食品用耐
たい

熱
ねつ

性
せい

ポリ

袋
ぶくろ

…１枚
まい

・菜
さい

箸
ばし

またはトング ・皿 ・計量カップ

・ざる ・ボウル ・スライサー ・包丁 ・まな板 ・皿
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用意するもの
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材 料（１人分）

・パスタ… ㌘ ・水…カップ１200

・サバ水
みず

煮
に

缶
かん

…１／２缶 身のみ使う ・ミニトマト…６個

・きゅうり…１／２本 ・ポン酢
ず

しょうゆ…大さじ１

・ごま油…大さじ１／２

サ
バ
と
夏
野
菜
の
冷
製
パ
ス
タ

①

②

③

④
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