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海の幸香る
ブロッコリーサラダ
●調理時間/約10分 ●カロリー/238kcal（１人あたり）

【作り方】 
❶.冷凍ブロッコリーは解凍して冷やし、ライトツナフレークは水気を切る。かに風味かまぼこは縦に割く。
❷.Aを合わせて、❶と混ぜ合わせる。
❸.器に盛る。

【材料2人分】 
かつお節・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・1ｇ
しょうゆ・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・小さじ2
マヨネーズ・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・大さじ2

冷凍ブロッコリー・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・150ｇ
ライトツナフレーク・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・70g
かに風味かまぼこ・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・1パック

A

2025.06.21①※調理時間は目安です。

※写真はイメージです。

☆パンにのせたり、ごはんにのせて丼ぶりにしても◎


