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材　料　　１人分

⼈参

じゃがいも

ブロッコリー

もやし

ゆで卵（市販品）

⾖腐（焼き⾖腐）

 ソース（合わせておく）

ピーナッツバター

しょうゆ

酢ORレモン汁

すりおろしにんにく 

⽔

耐熱⽫に⼈参、じゃがいも、ブロッコリーをのせ、⽔をふりかけ、ラップ

をして、電⼦レンジに２分半かける。（600w）

もやしはさっとゆがくか、電⼦レンジに１分かける。

⼈参、じゃがいもは⽪をむき、5㎜ぐらいの輪切にする。ブロッコリー

は⼩房に分ける。ゆでたまごは輪切りにし、⾖腐は⾷べやすい⼤きさ

に切る。
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野菜は冷凍野菜を使用しても良い

です。

ピリ⾟がお好みの場合はコチジャンや⾖板醬を少々加えます。

❸ 器に②を盛り付け、ソース添えて出来上がり。

ゆで卵：鍋に⽔と卵を⼊れ、沸騰後１２分ゆでる。


