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材  料：大人２人分         水・・・・・１００ｃｃ 

ブロッコリー・・・１２０ｇ      酒・・・・・大さじ１／２ 

油揚げ・・・・・・１／２枚       みりん・・・大さじ１／２ 

       しょうゆ・・大さじ１／２ 

       かつお節・・２ｇ 

ツナ(水煮)・・・４０ｇ 

ツナ(水煮)・・・４０ｇ 

 

＜１人分栄養価＞ 

エネルギー： ７１kcal 

たんぱく質： ５.５g 

脂   質： ２.９g 

食塩相当量： ０.８g 

所要時間：１５分 

毎日たべる  ベジタブル ～福知山市健康増進計画～ 

 

ブロッコリーと油
あぶら

揚
あ

げの煮
に

びたし 
 

※小さじ１＝５ｃｃ 大さじ１＝１５ｃｃ １カップ＝２００ｃｃ 
 

作り方 

１．油揚げは熱湯をかけて油抜きし、せん切りにする。 

２．ブロッコリーは小房に分ける。 

３．鍋に A と油揚げを入れて煮立て、ブロッコリーを加え、再沸騰してから 

３～４分煮る。 

４．器に盛り付け、かつお節をかける。 
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作成）福知山市 毎ベジ推進  チーム栄養士 


