
  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  

エネルギー たんぱく質 脂質 塩分 

189kcal 12.7g 9.5g 1.3g 

ブロッコリー 

牛もも薄切り肉 

白ねぎ 

油 

塩 

ごま油 

１株分 

８０ｇ 

５ｃｍ 

小さじ１ 

小さじ 1/8 

小さじ１ 

 しょうゆ 

酒 

みりん 

しょうがすりおろし 

にんにくすりおろし 

白ごま 

 

大さじ２/３ 

大さじ１ 

大さじ１ 

小さじ１ 

小さじ１/２ 

小さじ１ 

 

○材料（２人分） 

① ブロッコリーは小房に分け、茎は根元を切り落として皮を厚めにむき、１ｃｍの棒状に

切る。鍋に湯を沸かし、１分ほどゆで、ザルに上げ水気をきる。塩とごま油であえる。 

② 白ねぎは５ｃｍ長さに切って縦に１本切れ目を入れ、芯を取り除く。開いて縦にせん

切りにして水にさらし、水気をきる。（白髪ねぎ） 

③ Ａを混ぜ合わせてタレを作る。フライパンに油を中火で熱して牛肉を炒め、色が変わ

ったらタレを加えて全体にからめる。 

④ 器にブロッコリーを並べ、牛肉、タレ、白髪ねぎをのせる。 

 

あっさりスープカレーで 

たっぷり野菜がとれ、カロリーや 

塩分も控えめにできます！ 

栄養価（１人分） 

○作り方 

季節の野菜レシピ 

ブロッコリーの焼肉サラダ 

 

野菜 
約９０ｇ 

生涯を健康で暮らせる 健康文化都市 

野菜を小鉢５皿分（３５０ｇ）食べよう！ 

伊勢市中央保健センター（健康課）  

A 

ブロッコリーはビタミンＣとβ-カロテ

ンを多く含み抗酸化作用が免疫力を

高めます。お肉のたんぱく質と合わ

せるとかぜの予防になります。 


