
材料／２人分

ブロッコリー

ゆで卵

マヨネーズ

白すりごま

Ａ 砂糖

酢

しょうゆ

こしょう

１００g

１個分

大さじ２(２４g)

大さじ１(６g)

小さじ１(３g)

小さじ１(５g)

小さじ１(６g)

少々

作り方

①ブロッコリーは小房に分け、耐熱容器に入れる。
水を回しかけ、ふんわりとラップをかけて、電子レンジで１分～１分３０
秒加熱する。(１００gで１分～１分３０秒が目安)

②ゆで卵は２㎝角に切る。

③ボウルにＡの調味料を順番に加えて、混ぜ合わせる。
ブロッコリーを加えて混ぜ合わせ、ゆで卵も加えて、さっくりと和える。

④器に盛りつける。

１食分

エネルギー 塩分 野菜

１６６Ｋｃａｌ ０.９ｇ ５０g

副 菜 ブロッコリーとゆで卵のサラダ

EOSでキッチン カラダ元気レシピ！
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