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【アラビアータ切り干し】
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材料 分量(2名分) 作り と調理時のポイント

調
理
時
間

水 大さじ3

玉ねぎ 1個

かぼちゃ 250g

0
少々

分くおてっ取し少を皮のゃちぼかに用け付り盛2じさ大ズーネヨマ
プレーンヨーグルト 大さじ1.5 ③　乾煎りしたアーモンド、レーズン、一口大にちぎったチーズも混ぜ合わせる。

切り干し大根 40g ①　1カップのお水で切り干し大根を戻す。
玉ねぎ 2分の1 ②　8割ほど戻ってきたらひをつけ、具材と調味料を加える。

チーズ(kiri) 1個 ④　ラップに適量のかぼちゃサラダを取って丸に形どり、30分～冷やす。
塩・こしょう 少々 ⑤　箸でかぼちゃのラインを引いてリアルなかぼちゃを作る。

【アラビアータ切り干し】

トマト缶（ホール) 200g
コンソメ 2分の1

エノキ 2分の1 《注意・ポイント》水かさが足りないときは、もう1カッププラスする。
ピーマン 3個 ③　水気がなくなるまで炒め煮する。

チリペッパー 少々
鷹の爪 少々

※
調
理
時
間
は
２
名
分
を
作
る
合
計
の
調
理
時
間


