
★ブロッコリーのうらごし煮 

①ブロッコリーはゆでてうらごしし、野菜スープ

でひと煮する。 

★ブロッコリーのかつおあえ 

①ブロッコリーはゆでて細かいみじん切りにし、

かつお節と調味料であえる。 

★ブロッコリーのかつおあえ

①ブロッコリーはゆでて 5mm 大ぐらいに粗く

切り、かつお節と調味料であえる。 

材 料 分量（１人分） 

ブロッコリー 15g 

野菜スープ 10～15cc 

材 料 分量（１人分） 

ブロッコリー 15g 

かつお節 0.3g 

砂糖 t1/10 

しょうゆ t1/10 

材 料 分量（１人分） 

ブロッコリー 20g 

かつお節 0.3g 

砂糖 t1/9 

しょうゆ t1/9 
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★かぼちゃのマッシュ 

① かぼちゃは皮をむいてゆでうらごしし、野菜

スープを加えてトロッとするまで煮る。 

★かぼちゃのコロコロ煮 

① かぼちゃは皮をむいてゆで、1cm 位の角切

りにする。 

② 野菜スープを加え、ひと煮する。 

★かぼちゃのコロコロ煮

① かぼちゃは皮をむいてゆで、1.5cm 位の角

切りにする。 

② 野菜スープを加え、ひと煮する。 

材 料 分量（１人分） 

かぼちゃ 15g 

野菜スープ 10～15cc 

材 料 分量（１人分） 

かぼちゃ 20g 

野菜スープ 10～15cc 

材 料 分量（１人分） 

かぼちゃ 25g 

野菜スープ 15～20cc 

★かぼちゃの煮物
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