
健やか生活習慣くまもと
県民運動キャラクター
「ASO坊健太くん」

熊本県

食べる♪食ぶる♪ベジたぶる♪
～おいしく 楽しく 野菜を食べよう～

た　　　　　　た

この１品で、野菜が100グラム食べられます！この１品で、野菜が100グラム食べられます！
野菜は１日に
　　 350グラム

熊本県
野菜くまモリ運動

ⓒ2010 熊本県くまモン

（レシピ協力　公益社団法人熊本県栄養士会）

79kcal
エネルギー 食物繊維 食塩相当量

4.4g 2.6g

ブロッコリーを使った

2人分の材料と下処理

作り方 コメント

「塩油和え」「塩油和え」

小房に分け、茎も食べやすい大きさに切る200ｇ
大さじ1
小さじ1

ブロッコリー
オリーブ油
塩

　ブロッコリーは水溶性成分の損失を
防ぐため、短時間で茹で、ザルにとっ
て余熱で軟らかくなるまで冷ます。

❶ブロッコリーは、熱湯（塩1
つまみ入れる）で１～２分茹
で、ザルに上げて冷ます。

❷オリーブ油と塩をよく混ぜ
る。

❸冷ました①と②をよく混ぜ、
味を付ける。






