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tatoeba モヤシやキャベツを、

少量の水とともに

お皿に入れて

ラップをし、600wの

レンジで2分加熱で

OKです！

tatoeba さばの水煮缶を、

コンソメや野菜と

一緒に煮込めば、

ポトフ、カレー、

シチューなど洋風な

料理に変身します。


