
 

 

 

 

Ogakishi Reshipi 

 

○ 材料（２人分） 

○ 作り方 

① かぼちゃは種と皮を取り除き、2ｃｍ角ほどに切る。 

柔らかくなるまでゆでる。 

② 玉ねぎはスライスして水にさらし、水気をきっておく。 

③ きゅうりは縦半分にして薄切りに、塩少量をふって 10分ほど置き、 

軽く水けをしぼる。 

④ ミニトマトはヘタをとり半分に切る。 

⑤ 混ぜ合わせた Aと①、②、③、④を和える。 

 

エネルギー 

７５kcal 
 

たんぱく質 

１．４ｇ 
 

食塩相当量 

０．２ｇ 
 

かぼちゃ ……………… 80ｇ 

玉ねぎ ………………… 20ｇ 

きゅうり ……………… 20ｇ 

ミニトマト …………… ２個 

Aマヨネーズ ………… 小さじ 2 

ヨーグルト ………… 小さじ 2 

塩・こしょう ……… 少々 

 


