
ピラミッド上位2つを使用した
簡単おすすめの料理

キャベツのアンチョビにんにく炒め
【材料】２人分
キャベツ ―――――――――― 400ｇ
輪切り唐辛子 ―――――――― 少々
オリーブオイル ――――――― 大さじ２
にんにく ―――――――――― 2片
アンチョビ ――――――――― お好みの量
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①フライパンにオイルを敷いて、輪切り唐辛子
とみじん切りしたにんにくをいれ、香りを出す。
②アンチョビをいれて溶かす。
③大きめの一口大に切ったキャベツと塩を合わ
せて、炒める。
④お皿に盛り付けて、最後にブラックペッパー
をかけたら完成。


