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照り焼きチキンと
ブロッコリーのサラダ
●調理時間/約15分 ●カロリー/347kcal（１人あたり）

※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 湯を沸かして卵を入れ、8分ゆでる。冷凍ブロッコリーは電子レンジ等で解凍する。
❷ Aをフライパンに入れ、とろみがつくまで煮詰める。
❸ サラダチキンを食べやすい大きさに切り、②のフライパンに入れてたれを絡める。
❹ ゆで卵は流水で冷まして殻をむき、4等分に切る。
　 ※ブロッコリーも熱ければ流水にさらして冷やし、水けを切っておく。
❺ 器にカットサラダを盛り付け、ブロッコリー・チキン・卵を並べる。仕上げにマヨネーズをかける。	

A

【材料2人分】 
冷凍ブロッコリー···········································150g
サラダチキン······················································1枚
卵········································································1個
お好みのカットサラダ································· 1パック

しょうゆ···············································大さじ2
砂糖·····················································大さじ2
みりん··················································大さじ2
酒·························································大さじ2
マヨネーズ··············································· 適量


