
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

材料（２人分） 

ブロッコリー  ２００g 

スパゲッティ  １６０ｇ 

にんにく    １片 

ベーコン    ２枚 

オリーブオイル 大さじ２ 

こしょう    少々 

 

ブロッコリーのレシピ 

作り方 

三島市健康づくり課(三島市立保健センター内) 

 ☎055-973-3700 FAX055-976-8896 

      

               

① ブロッコリーのつぼみは小房に分ける。軸は皮をむき、薄切りにす

る。にんにくはみじん切り、ベーコンは１ｃｍ幅に切る。 

② 鍋に湯を２ℓ沸かし、塩小さじ４（分量外）を入れてブロッコリーを茹

で、時間差でスパゲッティも茹でる。（ブロッコリーは 10分、スパゲッ

ティは袋の表示より１分短くなるように） 

③ 茹でている間にフライパンにオリーブオイルを熱し、にんにく、ベー

コンを炒め、香りが出てきたらスパゲッティの茹で汁 100㎖を加え

る。 

④ ②をザルに上げて③に加え、ブロッコリーをつぶしながら混ぜる。 

こしょうをふる。 

 

 

ブロッコリーのスパゲッティ 

やわらかく茹でほろほろの食感が👍 

ぐっど 

 

 


