
食べて健康

効果

生クリームはビタミンＡを牛乳のおよそ10倍含んでいます。ビタミンＡ
は視力回復・夜盲症の予防といった目の健康にも効果的です。
また、カルシウムや良質なたんぱく質も含んでいるため、骨粗しょう症
予防や精神安定、美肌の効果もあります。

4

材料 （4人分）

スパゲッティ（太さ1.6㎜）・・400ｇ

オリーブオイル ・・・・・・・適量
にんにく・・・・・・・・・・1片分

玉ねぎ・・・・・・・・・・・1/2個

ベーコン・・・・・・・・・・8枚

生クリーム・・・・・・・・・200ml
（Ａ）

卵・・・・・・・・・・・4個

生クリーム・・・・・・・50cc
パルメザンチーズ・・・・90g

塩・・・・・・・・・・・小さじ1

黒コショウ・・・・・・・適量

作り方

①ニンニク、玉ねぎはスライスしておきます。ベーコンは1.5㎝幅に切ります。
②スパゲッティを表示より1分短くゆでます。
③ボールに（Ａ）を混ぜ合わせておきます。
④フライパンにオリーブオイル、ニンニクを入れて熱し、香りが出たらベーコンを
炒め、色づいたところで玉ねぎを加えます。

⑤玉ねぎがしんなりしたら、お玉一杯分の茹で汁と②を入れます。
⑥生クリームと（Ａ）を入れたらすぐに火から下ろし、濡れぶきんの上に置き、手
早く混ぜます。

⑦仕上げに、黒こしょうをふると完成です。

意外に簡単に作れるカルボナーラ。
一度お家で試してみては？

クリーミーカルボナーラ


