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干しひじき  3ｇ    うすくちしょうゆ 少々  

ブロッコリー 30ｇ    酢        少々 

まぐろ水煮(缶) 14ｇ   さとう       少々 

とうもろこし(缶)24ｇ   マヨネーズ    10ｇ 

きゅうり    ２０ｇ  すりごま      少々 

 

ブロッコリーとひじきの和え物

（２人分） 

 

 

 

（作り方） 

① ひじきは、水に戻す。ブロッコリーは、食べやすい大き

さに切る。きゅうりは、輪切り。 

② 戻したひじきとブロッコリーは、茹でて冷ましておく。 

③ きゅうりは、塩もみし水気をきる。まぐろ水煮ととうも

ろこしは、汁気を切っておく。 

④ 材料と調味料を混ぜ合わせ、ごまを散らして完成。 

 

6 月 4 日～10 日は「歯と口の健康週間」です 
 


