
 

 

 

 

Ogakishi Reshipi 

 

○ 材料（２人分） 

○ 作り方 

① お米は洗ってザルに上げておく。 

長芋は２〜３ｍｍ角のさいの目に切り、三つ葉は細かく刻む。 

ちりめんじゃこはフライパンでから炒りする。 

② 炊飯釜に米、Ａを入れて混ぜて炊く。 

炊き上がったら長芋、三つ葉、ちりめんじゃこを加えて混ぜ合わせ、茶碗によそ

う。 

 

エネルギー 

２８２kcal 
 

たんぱく質 

７．０ｇ 
 

食塩相当量 

０．７ｇ 
 

米 ……………………… 140ｇ 

長いも ………………･ 50ｇ 

ちりめんじゃこ ……… 8ｇ 

A 出し汁 ……………… 180ｍｌ 

酒 …………………… 小さじ 2 

しょうゆ …………… 小さじ 1 

三つ葉 ………………… 4ｇ 

 


