
材 料
・乾しいたけ
（もどしておく）
・にんにく
・アンチョビフィレ
・オリーブオイル
・黒こしょう

【４人分】
10ℊ（約2枚）

2ℊ
15ℊ
6ℊ
適量

調理
時間
約10分

つくりかた

１ もどした乾しいたけ、にんにく、アンチョビフィレはすべてみじん切り
にします。

２ フライパンにオイーブオイルとにんにくを入れ、にんにくの香りが立つ
まで炒め、1の乾ししいたけとアンチョビフィレを加えて炒める。

3 黒こしょうで味をととのえたらできあがり！

ポイント！
・ワインのお供にバ、ケット
やクラッカーにのせ、カナッ
ペにしたり、パスタにからめ
てもおいしい。

エネルギー 32㎉
たんぱく質 2.4ℊ
食塩相当量 1.0ℊ
※クラッカーを除く

【“乾しいたけ”料理 レシピ】

※写真はクラッカーにのせたもの


