
 

 

ブロッコリーのおかかあえ 

材 料 
分量 

作り方 
１人分 ４人分 

ブロッコリー 

キャベツ 

ホールコーン 

薄口しょうゆ 

三温糖 

糸かつお 

 

２０ｇ 

１５ｇ 

１０ｇ 

２ｇ 

０．５ｇ 

１ｇ 

 

 

８０ｇ 

６０ｇ 

４０ｇ 

８ｇ 

２ｇ 

４ｇ 

 

 

① ブロッコリーは食べやすい大き

さの小房に分け、キャベツは１㎝

程度の色紙切りにする。 

② ブロッコリー、キャベツを茹でて

水気をきる。 

③ 薄口しょうゆ、三温糖をよく混ぜ

合わせる。 

④ ②とホールコーン、③の調味料を

混ぜる。 

⑤ ④に糸かつおを加え、軽く混ぜ合

わせる。 

 

 


