
10分 45kcal 57.5g
※カロリー・野菜摂取量は1⼈分です。

⼩房に分けたブロッコリーと⼤さじ3杯の⽔を鍋に
⼊れ、フタをする。

1.

(1)を中⽕にかけ、蒸気が上がったら（フタをまわし
てくるくるまわる状態になったら）弱⽕にして1〜2
分間加熱し,茹で加減をみて⽕を⽌め、2〜3分間余
熱で茹でる。

2.

⼤根はおろし、ざるに⼊れて⽔気を切る。さらに軽
く搾って【A】の調味料と合わせる。（⼤根の⾟味
により、味を調整）

3.

ブロッコリーを(3)で和える。4.
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ブロッコリーのおろし酢和え

ウルトラ ⽚⼿ナベ 1.9L
2〜3⼈分の調理⽤にまず揃えたいサイズです。煮物、焼き物、
揚げ物、ジャム作り、ケーキを焼くのにも便利です。ごはんな
ら2.5カップまで。


