
エネルギー たんぱく質 脂質 炭水化物 塩分（食塩相当量） PRしたい栄養素

18kcal 2.4g 0.3g 2.4g 0.15g

【　ブロッコリーのおかか和え　】 使用野菜量＜1人分＞　　　　　　　　４５ｇ

＜材料＞4人分

・ブロッコリー　３００ｇ（L１個）

・削り節パック　３ｇ（１袋）

・しょうゆ　　　　５ｇ（小さじ１弱）

＜作り方＞

１　ブロッコリーはひとくち程度の房に切り分け、ボイルする。

２　ゆでたブロッコリーの水分をよくきり、削り節としょうゆで和える。

＜1人分当たりの栄養価＞

コメント できあがり写真

・ゆでて和えるだけの簡単メニューです。
・人参を加えると彩りがよくなります。
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