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管理栄養士によるクッキング講座【令和８年１月31日（土）公益社団法人鹿児島県栄養士会】

季節野菜のグリル焼き

(材料・４人分)
さといも １２０ｇ
にんじん 80ｇ
ブロッコリー 120ｇ
オリーブ油 ４ｇ(小さじ１）
塩 １．６ｇ（こさじ1／４強）

（作り方）
１．さといもとにんじんは皮をむいて食べやすい大き
さに切り、耐熱皿に入れラップをして様子を見なが
ら串が通るくらいまで３～４分レンジにかける。

２．ブロッコリーは食べやすい大きさの房にする。
３．１と２を合わせて油と塩を混ぜ合わせ、ホイル
に 並べグリルで中火で８～１０分程度焼く。


