
 

 

 石川県栄養教諭・学校栄養職員研究会 白山野々市ブロック   

  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

材 料
ざいりょう

（４人分
にんぶん

） 

・ブロッコリー（小さめ） 1株
かぶ

 

・糸
いと

かつお        2袋
ふくろ

 

・しょうゆ        小
こ

さじ２ 

・砂糖
さ と う

          小
こ

さじ１ 

＜作
つく

り方
かた

＞ 

 

①  ブロッコリーを小房
こ ふ さ

にわける。 

 

②  ブロッコリーをゆでる、またはふんわりラップしてレンジで６００W3分
ふん

～5分
ふん

かける。 

 

③  しょうゆと砂糖
さ と う

をあわせておいて、ゆでたブロッコリーによくからめる。 

 

④  仕上
し あ

げに糸
いと

かつおをふって、まぜたらできあがり。 

 

 

ブロッコリーのおかかあえ 

・芯
しん

の部分
ぶぶん

も残さず
のこ

に小さく
ちい

切って
き

使いま
つか

す。 

・冷
さ

めても、おいしいのでお弁当
べんとう

にもよくあいます。 

副菜 


