
つくりかた

１．ブロッコリーの下処理をする

　茎の部分…３ｃｍ程度の拍子切りにする。

　房の部分…食べやすい大きさに切り分ける。

２．ブロッコリーを加熱する

　フライパンに少量の水を入れて沸とうさせ、

　下処理したブロッコリーの茎を先に入れて加熱する。

　次に、房を加えて蒸し煮にする。

３．合わせ調味料とブロッコリーを和える

　ボウルに【A】を入れて混ぜ合わせ、

　蒸したブロッコリーを入れて和える。

野菜は蒸し調理をすると、栄養やうま味を失いにくく、

本来の甘みや香りがぐっと引き立ちます。

素材の味を楽しみつつ減塩になる、手軽な方法です。

材料（２人分）材料（２人分）材料（２人分）

・ブロッコリー　1/3房（70g）

【A】

・すり白ごま　大さじ１

・しょう油　小さじ１

・砂糖　小さじ１
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栄養成分量（１人分あたり）
エネルギー：３９kcal
たんぱく質：２.７g
食塩相当量：０.４g

レシピ監修：東広島地域活動栄養士会　作成：東広島市　医療保健課レシピ監修：東広島地域活動栄養士会　作成：東広島市　医療保健課レシピ監修：東広島地域活動栄養士会　作成：東広島市　医療保健課
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医療保健課公式インスタグラムで

をチェックしよう！
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