
 

 

 

 

Ogakishi Reshipi 

 

○ 材料（２人分） 

○ 作り方 

① くるみは中火で 2～3 分フライパンで炒る。 

② ブロッコリーは小房に分けて、２～3 分茹でる。 

③ ボウルに②、かつおぶし、しょうゆ、刻んだくるみを入れて混ぜ合わせる。 

 

エネルギー 

３４kcal 
 

たんぱく質 

３．６ｇ 
 

食塩相当量 

０．４ｇ 
 

ブロッコリー ……… 120ｇ 

かつおぶし ………… 2.5ｇ 

しょうゆ …………… 小さじ 1 

くるみ ……………… 1 個 

 

エネルギー 

５１kcal 
 

たんぱく質 

１．８ｇ 
 

食塩相当量 

０．９ｇ 
 


