
もっと野菜を食べよう

～健康かわにし２１～

◇◆ブロッコリーとまいたけのごま和え◆◇

１人分エネルギー：６２kcal
塩分：０．８ｇ

＜材料：４人分＞

ブロッコリー・・・１株

まいたけ・・・・・１パック

酒・・・・・大さじ１

塩・・・・・ひとつまみ

◆しょうゆ・・・・・大さじ１

◆砂糖・・・・・小さじ１

◆すりごま・・・・・大さじ３

◆酢・・・・・大さじ１

＜作り方＞

① ブロッコリーは小房に分けて、ゆでておく。

② まいたけは小房に分けて耐熱皿にのせ、酒、塩をふりかけて

軽くラップをして２～３分加熱する。

③ ◆を混ぜ合わせて、ブロッコリー、まいたけと和える。
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