
30kcal

ブロッコリーを茹でるときは、

お湯に塩を少し加えることで、

色がきれいに茹であがります。

ブロッコリーのトマト煮

（材料：子ども1人分量）
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(作り方)
①ブロッコリーを一口大サイズ

に切り、茹でる。

②玉ねぎを1.5cm角に切り、油

とにんにくで炒め、火が通った

ら①を加える。

③トマト缶を1.5ｃｍ角に切り②

に加え煮込む。

④三温糖、コンソメで調味する。

30kcal 2.1g 0.4g 6.1g 20mg 0.2g
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