
ブロッコリーの芯 . . . . . . . 1 / 4 本分
ブロッコリーのつぼみの部分. . . 2 0 g
パスタ . . . . . . . . . . . . . . . . . 1 0 0 g
ヒラタケ . . . . . . . . . . . . . . 2 5 g
玉 ねぎ . . . . . . . . . . . . . . . . 1 / 4 個
ニン ニク . . . . . . . . . . . . . . 少 量
オリーブオイル . . . . . . . . 小さじ 1
バ ター . . . . . . . . . . . . . . . . . 3 g
塩 . . . . . . . . . . . . . . . . . . 適 量
ローストアーモンド . . . . . . . 4 粒
黒こしょう. . . . . . . . . . . . . ひとつまみ
豆 乳 生クリーム . . . . . . . . 大さじ2
ベーコン . . . . . . . . . . . . . . . . 3 0 g
コンソメ顆 粒 . . . . . . . . . . 小さじ1
パプリカパウダー. . . . . . . . . . . . 適 量
パプリカ . . . . . . . . . . . . . . . . . 適 量

普段は捨ててしまう野菜の芯を使用。●


