
サラダチキンのブロッコリーサラダ

栄養価（1人分）

エネルギー 212 kcal

たんぱく質 22.1 g

塩分 1.1 g

作り方

① 茹で卵を作り、一口大に切る。

② ブロッコリーは小房に分け、さっと水に
くぐらせ耐熱容器に入れる。ふんわりと
ラップをかけて電子レンジで500w 3分
加熱する。

③ ★を合わせる。

④ サラダチキンは手で割く。

⑤ ①～④を合わせて混ぜる。

コツ・ポイント

・しっかりと食べ応えのあるサラダです。
・ブロッコリーを電子レンジで加熱する際に、途中で一度取り出して全体を
混ぜるとむらなく出来ます。

・白いりごまを半ずりごまにするとより香りが良くなります。

材料（2人分）

・サラダチキン 100ｇ
・卵 2個
・ブロッコリー 1/2房
★すりごま 大さじ1
★マヨネーズ 大さじ1
★しょうゆ 小さじ1/2
★砂糖 小さじ1/2
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