
                                                  

材料（１人分） 

ブロッコリー……………４０ｇ 

にんじん……………………５ｇ 

昆布パウダー………０．０１ｇ 

みりん………………０．４２ｇ 

砂糖…………………０．５８ｇ 

淡口しょうゆ………………２ｇ 

かつお節………………０．１ｇ 

 

 

 

 

 

    真空冷却機 

作り方 

①  ブロッコリーは小房に分け、ゆでて、冷ます。 

         

② にんじんは、せん切りにしゆでて、冷ます。 

   

③  調味料を合わせて火にかけ、冷ます。 

 

④  ブロッコリー・にんじんを調味料とかつお節で和える。 

 

             
 

                            

                             

                             

ブロッコリーのおかか和え 

給食メニューを           

作ってみよう！ 
 

  

給食メニュー を 作って みよう！ 
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