
材　料 1人分 ６人分 作り方

ブロッコリー ３０g １/2株 ① ブロッコリー洗って小房に分け、軸の部分は

かつお節 １g 小１袋 薄く切っておく。

醬油 ２ｇ 小さじ２ ② フライパンに１ｃｍの深さの湯を沸かして

ブロッコリーを入れて蒸し焼きにする。

③ ②をさらに小房にさいてから、醤油で味を

つけ、かつお節を加えて和える。

料理の紹介

さっぱりとおかか和えにしました。
ブロッコリーを小房にわけ、茹でた後、さらに細かく小房に分けると食べやすい
です。かつお節の風味で塩分を減らしても美味しくいただけます。ゆでブロッコ
リーは味付けした後に最後にかつお節を加えます。水気も抑えられるため、弁当
おかずとしておすすめです。

※写真を張り付ける

減塩レシピ ブロッコリーのおかか和え

エネルギー　１５kcal　たんぱく質2.3g　脂質0.2g　　塩分０．３g


