
エネルギー たんぱく質 脂質 炭水化物 塩分（食塩相当量） PRしたい栄養素

75kcal 7.4g 0.6g 6.1g 1.0g

　【韓国風ブロッコリーいため】 使用野菜量＜1人分＞　　　６０　ｇ

＜材料＞4人分

・ブロッコリー　　３００ｇ　（Ｌ　１個） 　　　　　砂糖　　　  　  小さじ2

・エリンギ　　     ８０ｇ　（２本） 　　　　　しょうゆ　       大さじ１

・鶏ささ身　　     ２本 Ａ　　　　コチュジャン　大さじ１

・炒め油　　　 小さじ１ 　　　　　ごま油　　      小さじ１

　　　　　おろしにんにく　　少々

　　　　　酒　　　      大さじ１

　　　　　しょうが　　1かけ

＜作り方＞

１　ブロッコリーは小房に分けてゆでておく。エリンギは短冊切りにする。

２　鶏ささ身はすじをとり、斜め細切りにする。

３　ボールにＡをまぜ、２とせん切りにしたしょうがを入れる。

４　フライパンに油を熱し３を炒め、鶏肉に火が通ったら、さらにエリンギを入れて炒める。

５　最後に酒とゆでたブロッコリーを加え炒める。

＜1人分当たりの栄養価＞

コメント できあがり写真

・お好みでコチュジャンを増やしてもいいで
す。
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