
 花
はな

野菜
や さ い

のマリネ  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

材 料
ざいりょう

【４～５人分
にんぶん

】 

ブロッコリー  １／２株
か ぶ

  アップルビネガー  大
お お

さじ２ 

カリフラワー １／２株
か ぶ

  オリーブ油
あぶら

  小
こ

さじ２ 

玉
た ま

ねぎ 中
ちゅう

１／２個
こ

  砂糖
さ と う

  小
こ

さじ２ 

   塩
し お

 少々
しょうしょう

 

   こしょう 少々
しょうしょう

 

 

～ 作り方
つ く  か た

 ～ 

① ブロッコリーとカリフラワーは小房
こ ふ さ

に分
わ

け、玉
たま

ねぎはスライスしておく。 

② ①をさっと茹
ゆ

で、水
みず

気
け

をきっておく。 

③ 調味料
ちょうみりょう

A をよく混
ま

ぜ合
あ

わせ、②と和
あ

え、仕
し

上
あ

げる。 

 

 

 
ブロッコリーやカリフラワーなどつぼみの部分

ぶ ぶ ん

を 

食
た

べる野
や

菜
さい

のことを花
はな

野
や

菜
さい

といいます。 

茎
くき

も食
た

べることができるので、皮
かわ

をむき、短
たん

冊
ざく

切
ぎ

りにして 

入
い

れてもよいでしょう。 

A 


