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	　　東広島市
	健康レシピ
	ブロッコリーの ごま和え
	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

	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。
	レシピ担当者より

	医療保健課公式インスタグラムで

	健康レシピ
	をチェックしよう！
	フォローすると更新レシピをすぐにチェックできます♪
	レシピはこちらから
	印刷したい方は 市ホームページへ

	かんたん！ おいしい！ 家族で健康に！
	地域で活動する栄養士さんたちが考えた、からだにうれしいレシピをお届け
	東広島市　医療保健課（令和８年４月作成）




