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チ

ア

イ

ミ

     

【作り⽅】

①カリフラ

ザルにあ

②むきエビ

しにして

③チーズは

レッシン

④器にサラ

フラワー

【材料】（4
リフラワー

・塩 

きエビ（塩

ーズ 

ンチョビー

タリアンド

ニトマト、

    

 

ラワーは⼩

あげて⽔気

ビは背ワタ

て冷ます。

は⼩さめの

ングで和え

ラダ菜を敷

ー（⾷⽤花

4 ⼈分） 

 

塩分のないも

 

ドレッシング

サラダ菜 

     

⼩房に分け

気を切り、

タを抜いて

 

の⾓切りに

える。 

敷いて③を

花）を飾る

1 株

各少

もの） 100

⼤さ

50ｇ

5〜

グ 1/3

各適

    

け、たっぷ

塩と酢各

て鍋に⼊

にして、

を盛り付

る。 

株 

少々 

0ｇ 

さじ 2 

ｇ 

6 個 

カップ 

適宜 

  

ぷりの熱湯

各少々を

れ、酒と

①と②に

付け、ミニ

湯に酢を⼊

振りかけ

と塩少々を

にアンチョ

ニトマトを

⼊れ、少し

けて冷ます

を振りかけ

ョビーを加

を散らす。

しかため

す。 

けて⽕にか

加え、イタ

。あればエ

に茹でる

かけ、酒

タリアン

エディブ

。

酒蒸

ンド

ブル


