
 

彩り鮮やか！ブロッコリーと卵のサラダ 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

【栄養価 1 人分】 

熱量 129kcal､たんぱく質 9.5ｇ､脂質 8.6ｇ､炭水化物 3.9g､食塩相当量 0.3ｇ 

「手間をかけずにおいしく食べる！フレイル予防の簡単レシピ」         東京都多摩府中保健所 

 

材料 （２人分） 

 

冷凍ブロッコリー    10 房 

卵           ２個 

マヨネーズ      小さじ 1        

ぱくぱく 12 チェックシート 

※ ✔はこのレシピでとれる食品群です 
 

作り方 
① 鍋に卵と卵がかぶるくらいの水をい

れ、火にかける。沸騰したら弱火で 8

分茹でる。 
② 冷水につけ、粗熱が取れたら殻をむ

き、4 等分に切る。 

③ 耐熱容器にブロッコリーを入れ、ふん
わりラップをして電子レンジ 600W

で 2 分加熱する。 
④ 器にブロッコリーと卵を盛りつけ、マ

ヨネーズをかける。 

 

必要な分だけ使える冷凍ブロッコリーは冷凍庫に

常備しておくと便利です。 
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