
ヨーグルポテトサラダ 209
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



2026.08.01②※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 玉ねぎは薄切りにする。じゃがいもは皮をむいて一口大に切り、耐熱容器に入れる。
 　600Wの電子レンジで4分ほど加熱する。一度取り出して玉ねぎと冷凍ブロッコリーを加え、
　 追加で2分ほど加熱する。サラダチキンとゆで卵は一口大に切る。	
❷ ①のブロッコリーは取り出して流水で冷やし、じゃがいもと玉ねぎに塩を振ってつぶす。
 　Aを合わせて混ぜる。★Aの量は様子をみて増減してください。
❸ ②のじゃがいもの粗熱が取れたら、サラダチキン・ゆで卵・ブロッコリー・Aを加えて
　 ざっくりと混ぜる。★具もお好みで増減してください。
❹ 器に盛り付け、黒こしょうをふる。

作り方

A
ヨーグルト····································大さじ4
白だし···········································大さじ1
黒こしょう··········································少々
塩·············································小さじ1/3

材料
2人分

サラダチキン························ 1/2パック(55g)
ゆで卵························································1個
冷凍ブロッコリー·······································6房
じゃがいも··················································2個
玉ねぎ··················································· 1/4個

マヨネーズの代わりにヨーグルトを使ったレシピ。 

サラダチキンでおかずの満足度◎
ココが
ポイント

ヨーグルポテトサラダ
●調理時間/約15分 ●カロリー/209kcal（１人あたり） ※写真はイメージです。


