
アンチョビのフィレをを適宜投入して攪拌

ブロッコリーにオリーブオイルを加え
、 、 。て 鷹の爪 ニンニクチップと攪拌 

ディ・チェコの No.11スパゲティーニとパス
タを美味しくする塩

、 、ブロッコリー アンチョビ 鷹の爪とスパゲ
。ッティーニを別のフライパンで攪拌 

、 、ブロッコリー アンチョビの缶詰 鷹の
、 。爪 ニンニクなどを用意しておく 

、エクストラバージン・オリーブオイル パルメザン粉
、 （ ）、チーズ ヌチマース 天然塩  アンチョビソース

　スパゲティーニにブロッコリーとアン
チョビを加えて大人のスパゲティーニ

。 、を作る ソースというより 混ぜあわせ
。る感覚だ あくまで具材は自分流で調

。整してほしい 

、　最初に用意するものは 20分程度
の作業時間と以下の4 。項目である 

1.ブロッコリーとアンチョビ。
2.ディ・チェコのNo.11 スパゲティー
ニとパスタを美味しくする塩。
3. 、ニンニクを炒めたチップ 鷹の爪。

、　別途 エクストラ・ヴァージン・オリー
、 、ブオイル パルメザン粉チーズ ヌチ

（ ）、マース 天然塩  アンチョビソース等
。を用意しておく 

、　スパゲッティーニは 80gを7分間ボ
、イルするが お水は500ml 、程度に パ

スタを美味しくする塩を1 、袋投入し お
、湯がふきこぼれないように ゆっくり攪
。拌しながら火力を調整する 

ブロッコリーを3 。分程度茹でる つぼ
、みや茎の緑が鮮やかになり 裁断しや

、すくなるので 冷えたら3mm幅程度
。に裁断する 

、　フライパンでニンニクチップ 鷹の爪
とエクストラバージン・オリーブオイル
を弱火でじっくり 。炒める 

　裁断されたブロッコリーを適量加え
、 、て アンチョビソースまたは アンチョ

。ビのフィレと攪拌する 

　スパゲティーニのボイルが7分過ぎ
、たら 水を切りエクストラ・ヴァージン・

、オリーブオイルで攪拌し フライパンに
、 、作ったブロッコリー アンチョビ ニン

ニクチップ等と別のフライパンで攪拌
。する 

、　それをお皿に盛り付けた後 ニンニ
、クチップを乗せたり アンチョビのフィ
。レをたっぷり乗せる ここでアンチョビ

、を減らすと 単なる塩パスタになってし
。まう アンチョビのうまみをたっぷり味

、 。わうためにも ケチってはいけない ニ
、 。ンニクチップがあれば 上に乗せる 

。パルメザンチーズを乗せても良い 

、ブロッコリーは一度茹でてあるので フライパンで炒めす
。ぎないように 

。保存されているニンニクチップを上手に活用しよう なくな
。ったら再び余暇を使って作っておこう 鷹の爪もニンニク

。もオリーブオイルに解け出るようにする 

、ブロッコリーとアンチョビのフィレは攪拌する程度にして 
。アンチョビが溶け込んで消えてしまわないようにする 

、 （ ） 、塩分が足りなければ ヌチマース 天然塩 または アン
、 。チョビソースを加えるが どちらもお好み 

、 、最後に オリーブの輪切りを乗せると 本格的なイタリア
。ンといえそうだ 

、 、オリーブオイルを加えて 鷹の爪 ニン
。ニクチップと攪拌 


