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ココで買えます

材料（4人分）

小1/2株
（150g前後）

１個（100g）

1/6本（25g）

２個

大さじ３

大さじ１と1/2

小さじ1/4

少々

作り方

1 ブロッコリーは小房に切り分け、水でよく洗う。耐熱容器に
移し、ラップをかけて電子レンジ600Wで２分ほど加熱し、
手早く冷ます。

　　※茎の部分は硬い皮をむいてから１cm角くらいに切る。

2　ジャガイモは皮をむいて1.5cm角に切り、水でサッと洗う。ニ
ンジンは２～３mmの厚さのいちょう切りにする。それぞれ耐
熱容器に入れてラップをして電子レンジで加熱し、軟らかくす
る。

3 固ゆで卵を作り、細かく刻む。
4 ボウルにAを入れてよく混ぜ合わせ、粗熱をとった2を入れ
る。ジャガイモを少しつぶしながら混ぜ、3を入れる。最後に1
を加えたらサックリあえるように混ぜる。
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ブロッコリーはレン
ジで加熱すること
で時短ができ、栄
養もキープできます

大渕ふる里村
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介
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。

富士市大淵2880所 在 地
午前９時～正午営業時間
年末年始定 休 日

岩本山産直市
富士市松岡2392-1所 在 地
午後２時～午後５時30分
（４月～９月は午後６時まで）

営業時間

日曜日、年末年始定 休 日

栄養素
ブロッコリーは甘みと食感、菜の花のような香りが特徴的な
緑黄色野菜です。β-カロテンやビタミンB群、ビタミンCが多
く、カリウムや鉄などのミネラル、食物繊維も豊富に含まれて
います。たんぱく質やビタミンE、カルシウムを含む食材と組み
合わせると、ビタミンCを効果的に摂ることができます。

JA静岡厚生連 管理栄養士
野菜ソムリエ
やまぐち　 ゆ り 　  

山口 友里 先生

ブロッコリーとポテトの卵サラダブロッコリーとポテトの卵サラダブロッコリーとポテトの卵サラダ

その他の
富士地区産直市でも
販売しています。
富士地区産直市情報はこちら▶
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