
ブロたま炒め 224
kcal

※写真はイメージです。

約10分調理時間

１人あたり
カロリー



A

2026.05.16②※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。

ブロたま炒め
●調理時間/約10分 ●カロリー/224kcal（１人あたり）

❶ Aを合わせて卵液を作る。
❷ フライパンに冷凍ブロッコリーを入れ、水を加えて火にかける。水がふつふつしてきたら
 　蓋をして1～2分加熱する。
❸ フライパンから水が無くなったら、ブロッコリーを端に寄せ、空いたところに油を入れる。
❹ 油が温まったら卵液を加え、半熟のスクランブルエッグを作り、ブロッコリーと混ぜて火を通す。
❺ 器に盛り付ける。

材料
2人分

作り方

油·························································大さじ1冷凍ブロッコリー··························· 150g
水··················································大さじ2
卵························································ 2個
鶏がらスープの素························小さじ1
マヨネーズ···································大さじ1
塩·······················································少々
白こしょう··········································少々

ごはんにもパンにもあうおかず。ココが
ポイント


