
ブロッコリー、梅干し、かつお節。たっ
た３つの材料でおかず１品出来上がりま
す。ブロッコリーは茎の方も入れると、
シャキッとアクセントが出ていいです
よ。

材料３〜４人分
ブロッコリー　１株
梅干し　　　　１・２個
かつお節　　　１掴み

作り方
1.	 ブロッコリーは小さめの小房に分ける。小さくして
おいた方が味が絡みやすい。茎は、周りの皮は硬い
ので切り落とし、中身を食べやすい大きさに切る。

2.	 塩少々を入れた熱湯で１をおよそ２分茹でる。
3.	 ２分経ったらザルに上げ、水で冷やさずそのまま放
置し、水気をとる。

4.	 梅干しは包丁でたたいてペースト状にし、かつお節
は手で軽く握って粉々にしながらボウルに入れる。
水気のとれたブロッコリーを加えたら和えて完成。
梅がまとまりになりやすいため、しっかり混ぜる。
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