
 

野木町地産地消メニュー 

○78ブロッコリーとツナのレモンぽん酢炒め 

 

 

調理時間１０～２０分 

【材料】 

ブロッコリー       １５０ｇ 

ツナ油漬け缶詰     ８０ｇ 

しょうが（せん切り）  １かけ 

   

 

（A） 

レモン果汁       大さじ２ 

しゅうゆ         小さじ２ 

みりん          小さじ２ 

オリーブ油       小さじ２ 

 

 

 

 

 

 

 

【作り方】 

➀ブロッコリーは小房に切り分けて洗う。茎は皮を厚くむいて５cm

長さに切り、５mm角の棒状に切る。 

② ブロッコリーを入れて再び沸騰してから１分茹で、ざるにあげ

る。 

③ ツナは缶汁を小さじ２とり分け、残りの汁けをきる。 

④フライパンに③の缶汁を入れて中火で熱し、ブロッコリーとツ

ナ、しょうがを入れて２分炒める。Ａ入れ味をからめる。 

 

 

 

 

～ひとくちメモ～  

ツナ缶は缶汁を切りましょう。 

 

 

・肉巻きした時、両端はこうや豆腐が見える状態にしておくと味が染み込んでいきます。 

シンプルだけど飽きのこないメニュ

ー少ない材料でささっと作れるのが

嬉しいポイント！忙しい時にもおす

すめです。 

食材の旬  

 

ブロッコリー11 月～3 月 


