
ブロッコリーの
マヨグラタン風 366

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



2026.05.16③※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。

❶ 冷凍ブロッコリーを耐熱容器に入れ、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1分30秒加熱する。
　※レシピ画像は1人分を1つの容器で作ったものです。お好みで大皿1つでお作りいただいても◎
❷ ①の水気を切って、サラダチキンをほぐしながら加える。大さじ1のマヨネーズと和える。
❸ ②の具材を容器の周りに寄せ、中心に残りのマヨネーズをのせて卵を落とす。
　 ミニトマトも卵をさけて乗せる。★お好みでピザ用チーズをのせても◎。
❹ 予熱したトースターで10分ほど焼く。 
　 ※周りの具材が焦げそうなときは、アルミホイルをのせてください。
❺ 容器のまま食卓へ並べる。 
 　※やけどに注意！鍋敷きなどを下に敷いてから器を置きましょう。 　※混ぜながらお召し上がりください。

材料
2人分

作り方

卵································································2個
マヨネーズ··········································大さじ4

冷凍ブロッコリー···································100g
サラダチキン······································· 1パック
ミニトマト····················································6個

マヨネーズをブロッコリーにも絡ませることでコク深い味わいに★ココが
ポイント

ブロッコリーの
マヨグラタン風
●調理時間/約15分 ●カロリー/366kcal（１人あたり） ※写真はイメージです。


