
 

 

 

 

Ogakishi Reshipi 

 

○ 材料（２人分） 

○ 作り方 

① 玉ねぎは薄切りにする。さば水煮缶は身と汁を分けておく。 

② フライパンに①とさば水煮缶の汁、Aを入れて（水は玉ねぎが浸る程度の量）火に

かける。 

③ 玉ねぎが透き通ってきたら、さば水煮缶の身の部分を入れて割りほぐし、ひと煮立

ちさせる。 

④ 溶きほぐした卵をまわし入れ、火を止めて余熱で火を通す。。 

⑤ どんぶりにご飯を入れ、④を盛り付け、刻みのりを散らす。 

エネルギー 

３８６kcal 
 

たんぱく質 

２１．９ｇ 
 

食塩相当量 

１．２ｇ 
 

ごはん ………………… 240ｇ 

さば水煮缶 …………… 2/3缶 

玉ねぎ ………………… 100ｇ 

卵 ……………………… 1個 

A 水 …………………… 適量 

しょうゆ …………… 小さじ 1 

酒 …………………… 小さじ 2 

みりん ……………… 小さじ 2 

刻みのり ……………… ひとつまみ 
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