
 
 

 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

～材料～ 

糸こんにゃく、又は白滝 1 袋 

にんにく 1 片 

鷹の爪 少々 

塩 少々 

オリーブオイル 大さじ 2 

ブラックペッパー 少々 

  

  

  

  

  【糸こんチーノ】 

    

    

～作り方～ 

１ 

水と糸こんにゃくを耐

熱容器に入れ電子レン

ジで 3分加熱する。 

２ 

糸こんにゃくをザルに

あけて、フライパンで水

気を飛ばすために乾煎

りする。 

３ 

にんにくを薄くスライ

スしておく。 

４ 

フライパンにオリーブ

オイルを入れ、にんに

く、鷹の爪、塩を入れ、

中火で炒める。 

５ 

にんにくの香りが出た

ら、乾煎りした糸こんに

ゃくを加えてサッと炒

める。 

６ 

オイルが糸こんにゃく

に絡んだら、ブラックペ

ッパーをかけて出来上

がり。 

７ 

 

８ 

 


