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調理時間

約5分

※写真はイメージです。



【材料2人分】 
冷凍ブロッコリー···································150g
マヨネーズ··········································大さじ3
すりごま(白)········································大さじ1
しょうゆ···········································小さじ1/2

塩·······································································適量

A

2026.03.14①※調理時間は目安です。　※ご利用の調理器具等により加熱時間は異なります。　※カロリー表示値は、目安です。

【作り方】 
❶ 耐熱容器に冷凍ブロッコリーを入れ、水をかける。　
　 ふんわりとラップをかけ、600Wの電子レンジで2分30秒加熱する。
❷ 水気を切って、バットに広げて粗熱を取る。·
 　※急いでいる場合は、冷水で冷やしてもOK	
❸ Aを合わせて②のブロッコリーと和える。塩で味を調える。	
❹ 器に盛り付ける。

※写真はイメージです。

ごまマヨブロッコリー
●調理時間/約5分 ●カロリー/198kcal（１人あたり）


