
材 料（２人分） 

 

  

ブロッコリーと大根の薄くず煮 ～だしのうまみとほんのりしょうがの香りで～ 

 

 

 

 

 

 

 

   

作り方 

①  ブロッコリーは小房にわけ、ゆでる。 

②  大根、にんじんは皮をむき１センチ厚さのいちょう切り。 

   耐熱皿に並べ、ふんわりとラップをして電子レンジ６００Ｗで 

   ２分加熱する。 

③  鍋にだし汁とＡを煮立て②の大根、にんじんを入れやわらかく 

なるまで弱火で煮る。 

④   ブロッコリーを加えひと煮立ちさせ、水溶き片栗粉でとろみを 

つけ、しょうがを加え火を止める。 

ブロッコリー       ８０ｇ 

大根           ８０ｇ 

にんじん         ４０ｇ 

 

 

 

 

 

 

Ａ

   

だし汁        ２００ｍｌ 

 酒            小さじ２ 

 しょうゆ       小さじ１/２ 

 塩          ひとつまみ 

 片栗粉       小さじ１/２ 

 水               小さじ１ 

しょうが（すりおろし）小さじ１/２ 

1 人分 ４３kcal 

塩分  ０．５ｇ 

 


