
旨みたっぷり！
ブロッコリーおにぎり 340

kcal

※写真はイメージです。

約15分調理時間

１人あたり
カロリー



2026.04.11②※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。

※写真はイメージです。

旨みたっぷり！
ブロッコリーおにぎり
●調理時間/約15分 ●カロリー/340kcal（１人あたり）

❶ 冷凍ブロッコリーを耐熱容器にいれ、水にさらす。水気を切ってふんわりとラップをし、
　 600Wの電子レンジで2分30秒加熱する。粗熱が取れたらボウルに入れて粗めにほぐす。
　 ★水気が多ければキッチンペーパーなどで取ってください。
❷ ①のボウルに残りの材料を全て加えて混ぜる。
❸ 4等分に分け、4つおにぎりを握る。
❹ 器に盛り付ける。								      
								      
								      

材料
2人分

作り方

白ごま··················································小さじ2
ごま油··················································小さじ1

ごはん····················································300g
冷凍ブロッコリー···································100g
ライトツナフレーク····································1缶
塩昆布·················································大さじ2

ツナと塩昆布の旨み、ごま油の香りで朝からおなかが鳴る一品。
たんぱく質と野菜が両方とれます！

ココが
ポイント


