
ブロッコリーの茎まで！えびかぼちゃサラダ

＼毎食、自分らしく、サラダをプラス！／

材料（２人分）
ブロッコリー １/２株
ブロッコリーの茎 ４５ｇ
かぼちゃ ８０ｇ
えび（小）生・むき ６尾
塩・こしょう 少々
キユーピーマヨネーズ 大さじ２

作り方
１．ブロッコリーは小房に分け、ブロッコリーの茎の部分は

乱切りにし、熱湯でゆでて水気をきる。
２．えびは殻をむいて背ワタを取り、塩水で洗い、熱湯でゆでる。
３．かぼちゃはワタと種を取り、２ｃｍの角切りにする。さっと洗い、

ぬれたまま耐熱容器に入れ、ふんわりとラップをかけ、レンジ（６００ｗ）で約５分加熱する。
４．ボウルに①～③、塩を入れ、マヨネーズで和えて、こしょうをふる。

１日あたりの野菜摂取目標量(350g)の
約１/３が摂取できます！
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２０２６年ブロッコリーが新たに「指定野菜」に加わりました。
「指定野菜」とは、全国的に流通し、消費量が多い野菜のことです。


