
 

 

 

 

Ogakishi Reshipi 

 

○ 材料（２人分） 

○ 作り方 

① 厚揚げを食べやすい大きさに切る。 

② Aをボウルに入れ、①の厚揚げを加えて混ぜ 5分ほど置く。 

③ 熱したフライパンにサラダ油をひき、②をこんがり焼き色がつくまで焼く。 

④ 器に盛り付けねぎを散らす。 

エネルギー 

１３９kcal 
 

たんぱく質 

９．６ｇ 
 

食塩相当量 

０．６ｇ 
 

厚揚げ …………… 1枚 

小ねぎ …………… 少々 

A カレー粉 ……… 小さじ 1 

ヨーグルト …… 小さじ 2 

しょうゆ ……… 小さじ 1 

ケチャップ …… 小さじ 1 

 粉チーズ ……… 小さじ 1 

サラダ油 ………… 小さじ 1/2 
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