
 

   

①大きめの鍋に、たっぷりの水と水に対して 1％の塩（分量

外）を入れて沸騰させる。その間に、玉ネギを繊維にそっ

て５㎜幅、シソも５㎜幅、ニンニクは粗みじん、鷹の爪は

輪切りにカットしておく。 

②沸騰したら、スパゲティを入れて茹ではじめる（標示時間

より１分短く茹でる）。 

③フライパンに、ニンニク、鷹の爪、オリーブオイルを入れ

て、弱火で加熱して、オイルに香りをうつす（ニンニクを

焦がさないように注意）。香りが立ってきたら中火にして玉

ネギを炒め、塩を少々加えてさらに炒める。 

④玉ネギがしんなりしたら、いわし水煮缶の水分だけを加え

て煮つめて水分を飛ばす。 

⑤④に茹でたスパゲティ、塩麹を加えて混ぜ合わせる。さら

にシソの半分といわしの身を加えて、いわしをかるくほぐ

しながら混ぜる。ブラックペッパーを加えてざっくりと混

ぜたら器に盛りつけ、残りのシソを上に乗せて出来上がり。 

 

スパゲティ 

いわし水煮缶 

玉ネギ 

シソ 

ニンニク 

鷹の爪 

オリーブオイル 

塩麹 

塩 

ブラックペッパー 

 

 

 160ｇ 

 1 缶（150ｇ） 

 1/2 個 

20 枚 

 1 片 

 1 本 

大さじ 1 

大さじ 1  

  少々 

  少々 

 

 

スパゲティを茹でるときの 

塩の量の目安 
水に対して１％の塩というのを基

本にするとよいです。１L の水ですと

10ｇの塩ということになります。 
（塩：小さじ 1＝６ｇ 大さじ 1＝18ｇ） 

今回 2 人分のパスタを茹でるときに

３L の水で茹でる場合は、塩は大さじ

１と 2/3 になります。 

Yuki’s Recipe!          

pe! 
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シソもいわしも栄養豊富な食材です！ 

魚は身体によいことはわかっているけれど、 

さばくのは面倒・・・。 

 

今回は缶詰を使ってかんたんに美味しく栄養

満点なパスタをつくっちゃいましょう！ 

 

暑い夏でも、いわしの風味にシソの香りが 

食欲をそそります！ 

■材料（２人分） ■つくり方 

和製ハーブ「シソ」をたっぷりと！ 

シソといわしのパスタ 

 

hacco 
 

recipe 
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＊シソは育てやすく、一度植えると、繁殖力が旺盛でどんど

ん増えていきます。鉢植えでもかんたんに育てられます。 

 お家でたくさん育っているならば、２０枚と言わず、ぜひ、

もっとたっぷり使用するとよいですよ。 


