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【作り⽅】

①⼩松菜は

とうがら

②フライパ

③フライパ

出たら⼩

【材料】
⼩松菜 

タコの⾜

にんにく 

⾚とうがら

サラダ油 

塩・粗挽き

 

    

 

はざく切り

らしは種を

パンにサラ

パンに残り

⼩松菜を⼊

（4 ⼈分

（刺⾝⽤） 

らし 

きこしょう

     

りに、タコ

を除いて⼩

ラダ油の半

りのサラダ

⼊れて炒め

） 

1

2

1

1

⼤

（⿊）  

 

    

コは⼀⼝

⼩⼝切りに

半量を熱

ダ油を⾜

める。タコ

1 束（300ｇ

200ｇ 

1 かけ 

1〜2 本 

⼤さじ 1 

  

⼤に切る

にする。

し、タコ

⾜してにん

コを戻し

ｇ） 

 

 

 

 

 

 

る。にんに

 

を⼊れて

んにく、⾚

⼊れ、塩

にくは粗み

てさっと炒

⾚とうがら

塩・こしょ

みじん切

炒めて取り

らしを炒め

ょうを加え

りにし、

り出す。

め、⾹り

える。 
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が


