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＜副菜＞ブロッコリーのツリーサラダ

ブロッコリーをクリスマスツリーに見立てたボリュームある

サラダです。家族で盛り付けをし、おうち時間を楽しんで

ください。野菜類は電子レンジでゆでると簡単です。加熱

時間は、様子を見ながら加減してください。

① ブロッコリーは小房に分け、茎は皮をむいて輪切りにし、

星形にぬく。耐熱皿に並べ、ラップをふんわりかけて、電子

レンジ（600Ｗ）で約２分加熱する。

② じゃがいもは皮をむいて１㎝角に切り、水にくぐらせる。耐熱

容器に水少々とともに入れ、ラップをかけて電子レンジ（600Ｗ）

で１分30秒程度加熱し、つぶす。

③ ②に粒コーン、１㎝角に切ったハム、塩、こしょう、マヨネーズ

を加えて混ぜ合わせる。

④ ③を円すい型に盛りつけた後、ブロッコリー、半分に切った

ミニトマト、星形に抜いたパプリカを盛りつける。
エネルギー たんぱく質 脂質 カルシウム 食塩相当量 野菜摂取量

146kcal 6.2g 7.2g 35mg 0.6g 115g

ブロッコリー １株

じゃがいも ２個

粒コーン 20ｇ

ハム 4枚

●１人分栄養量
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……………………

…………………………

パプリカ（黄） 1/2個

ミニトマト ８個

塩・こしょう 各少々

マヨネーズ 大さじ２

……………

…………………

……………

……………
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西濃地域の高齢・児童・障害分野の求人事業所採用

担当者と面談できる就職イベントを開催します！(複

数の事業所と面談された人には特典あり)相談ブース

もありますので未経験の人もお気軽にご参加ください。

※感染状況によっては開催方法を変更することがあり

ますのでセンターホームページをご覧ください。

日 時：令和４年１月15日(土) 13時～16時

場 所：大垣市情報工房 スインクホール

そ の 他：参加費無料、事前予約制(当日予約可)、

服装自由、履歴書不要

福祉のお仕事フェアin西濃地域

開催のご案内

予約問合先

岐阜県社会福祉協議会 岐阜県福祉人材総合支援センター

（センターホームページへは“めざせ福祉のお仕事”で検索）

�058―276―2510

お申し込みは

電話またはQRコードから⇒


