
 

 

 

 

Ogakishi Reshipi 

 

○ 材料（２人分） 

○ 作り方 

① お湯を沸かし、ほうれん草を 1分茹でて冷水にとって水気を絞る。 

② ①を 3～4ｃｍの長さに切る。 

③ Aを混ぜ合わせ、②を和える。 

 

エネルギー 

３７kcal 
 

たんぱく質 

２．６ｇ 
 

食塩相当量 

０．７ｇ 
 

ほうれん草 …………… 

Aしょうゆ …………… 

すりごま …………… 

みそ ………………… 

砂糖 ………………… 

140ｇ 

小さじ 1 

小さじ 1 

小さじ 1 

小さじ 1 

 


