
 

 

 

 

Ogakishi Reshipi 

 

○ 材料（２人分） 

○ 作り方 

① にんじんはせん切りに、玉ねぎはスライスし、 

それぞれさっと茹でて冷ましておく。 

にんにくはすりおろす。 

② ツナ缶は油をきっておく。 

③ A を混ぜ合わせてドレッシングを作る。 

④ ①、②、③を混ぜ合わせる。 

 

エネルギー 

５４kcal 
 

たんぱく質 

０．９ｇ 
 

食塩相当量 

０．３ｇ 
 

人参 ………………… 1/2 本(90ｇ) 

玉ねぎ ……………… 1/4 個(40ｇ) 

A サラダ油 ………… 小さじ 1 弱 

粒マスタード …… 少々 

酢 ………………… 小さじ 1 弱 

しょうゆ ………… 小さじ 1 弱 

塩・こしょう …… 少々 

にんにく ………… 少々 

砂糖 ……………… 小さじ 1 弱 

ツナ缶 …………… 10ｇ 

 


