
今回のレシピは辛みを利かした洋風ですが、
カレー風味のサブジにしたり、鰹節と醤油を使って和風に作れば、
おそばの具、白米と合わせて混ぜご飯にするなど、
簡単に応用が利くレシピです。 

ビタクラフト料理講師 後藤麻里

ワンポイントアドバイス

3
14

1

フタをして中火にする。蒸気が上がり、
ベイパーシールがかかれば軽くかき混ぜ、
芽キャベツを加えてから、再度フタをし
弱火で8分加熱する。

2

芽キャベツ、きのこがしんなりとしたら、塩、こしょうで味を調え、汁気をきって器に盛りつける。
※お好みでアンチョビを加える。

3

作り方

玉ねぎはみじん切りにする。4
にんにくは叩き潰しておく。3
芽キャベツは半分に切る。2

きのこ類はそれぞれ食べやすい大きさに切るか、もしくは石づきを
切り落としてから手でさく。
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