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ス
ナ
ッ
プ
え
ん
ど
う

食

な
め
が
た
を

べ
よ
う

おいしく食べよう！チャレンジクッキング

○作り方
①�筋を取ったスナップえんどうとパスタは、それぞれ
お好みの茹で具合で茹でる。
②�フライパンにオリーブオイル、みじん切りにしたニ
ンニク、鷹の爪、桜えびを入れ火にかける。
③�桜えびが香ばしくなったら、茹でたパスタとスナッ
プえんどうを加えて和える。
④塩で調味して火を止めたら完成。

【１人分栄養量】
エネルギー 486kcal　たんぱく質 19.3g　脂質 14.4g
食塩相当量 1.3g

スナップえんどうと桜えびのペペロンチーノ

○材料（２人分）
スナップえんどう

120g
ショートパスタ
（マカロニなど）160g
オリーブオイル

大さじ１
ニンニク
（みじん切り）１かけ
桜えび　　　　　10g
塩　　　　　　適量
鷹の爪（輪切り）
　　　　　お好みで

JA なめがた北浦地区生産部会連絡協議会 副会長　石﨑 次男さん

　

春
の
柔
ら
か
な
陽
が
降
り
注
ぐ
ハ
ウ
ス
の
中

で
育
っ
た
「
ス
ナ
ッ
プ
え
ん
ど
う
」。

　

今
回
は
、
北
浦
地
区
小
幡
で
、
昨
年
の
春

か
ら
ス
ナ
ッ
プ
え
ん
ど
う
の
栽
培
を
始
め
た

石
﨑
次
男
さ
ん
に
お
話
を
伺
い
ま
し
た
。

　
「
現
在
収
穫
し
て
い
る
も
の
は
、
昨
年
の
９

月
末
に
種
を
ま
い
た
も
の
で
す
。
だ
い
た
い
12

月
か
ら
５
月
中
旬
く
ら
い
ま
で
の
半
年
間
収

穫
を
続
け
ら
れ
ま
す
。
サ
ヤ
が
７
～
８
セ
ン

チ
の
大
き
さ
に
な
る
と
採
り
頃
。
長
期
間
収

穫
す
る
た
め
に
、
花
を
落
と
し
て
親
ヅ
ル
を

成
長
さ
せ
ま
す
。
ま
ず
は
、
親
ヅ
ル
を
十
分

に
育
て
る
こ
と
が
肝
心
な
ん
で
す
よ
。
支
柱

上
限
ま
で
育
っ
た
ら
、
今
度
は
折
り
曲
げ
て

伸
ば
し
て
い
き
ま
す
。
こ
の
頃
に
な
る
と
、
株

元
か
ら
子
ヅ
ル
が
出
て
く
る
の
で
、
子
ヅ
ル
か

ら
も
収
穫
で
き
る
よ
う
に
し
ま
す
。
親
ヅ
ル

を
子
ヅ
ル
が
追
い
か
け
る
よ
う
に
生
長
す
る
の

で
、
こ
の
方
法
を
『
追
い
か
け
ど
り
』
と
い
い

ま
す
」

　

花
が
咲
く
に
は
多
く
の
水
分
を
必
要
と
す
る

た
め
、
ハ
ウ
ス
内
に
は
土
壌
の
乾
燥
を
防
ぐ
た

め
の
モ
ミ
殻
や
ワ
ラ
が
敷
い
て
あ
り
ま
し
た
。

　
「
ハ
ウ
ス
栽
培
は
土
づ
く
り
が
大
事
で
す
。
肥

料
に
工
夫
を
し
た
り
、
水
や
温
度
の
管
理
、
常

に
野
菜
の
状
態
を
見
て
病
気
の
予
防
を
す
る
な

ど
、こ
ま
め
な
管
理
を
し
て
い
ま
す
。こ
の
ス
ナ
ッ

プ
え
ん
ど
う
は
生
で
も
食
べ
ら
れ
る
ん
で
す
よ
。

実
が
甘
く
て
お
い
し
い
で
す
」

　

さ
っ
そ
く
生
で
い
た
だ
い
て
み
る
と
、
み
ず
み

ず
し
い
サ
ヤ
の
味
と
、
プ
チ
ッ
と
し
た
実
の
甘
い

味
が
春
の
香
り
を
運
ん
で
き
ま
し
た
。

　
「
熱
湯
で
さ
っ
と
湯
が
い
て
、
好
み
の
ド
レ
ッ

シ
ン
グ
を
か
け
て
食
べ
る
と
お
い
し
い
で
す
。
斜

め
に
切
っ
て
、
サ
ラ
ダ
の
彩
り
に
使
っ
て
も
き
れ

い
で
す
ね
。
行
方
産
の
ス
ナ
ッ
プ
え
ん
ど
う
を
、

地
元
の
皆
さ
ん
に
も
ど
ん
ど
ん
食
べ
て
い
た
だ

き
た
い
と
思
っ
て
い
ま
す
」

　

今
が
旬
の
ス
ナ
ッ
プ
え
ん
ど
う
。
手
軽
で
お

い
し
く
食
べ
ら
れ
る
野
菜
で
す
。
皆
さ
ん
も
、

ス
ナ
ッ
プ
え
ん
ど
う
で
春
の
香
り
を
味
わ
っ
て
み

て
は
い
か
が
で
す
か
。
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花の部分から生長していきます

ぷっくりとふくらんだサヤ


