
 

 

 

 

Ogakishi Reshipi 

 

○ 材料（２人分） 

○ 作り方 

① 白菜はせん切りにする。 

しめじは石づきを切り落として小房にわける。 

みょうがはせん切りにして水にさらす。 

ちくわはせん切りにする。 

② 白菜、しめじはそれぞれさっと茹でて水気をきる。 

③ ボウルに①、②を混ぜ合わせ、ゆかりを和える。 

 

エネルギー 

５９kcal 
 

たんぱく質 

２．３ｇ 
 

食塩相当量 

０．５ｇ 
 

白菜 ……………… 60ｇ 

しめじ ……………… 10ｇ 

みょうが ……… 10ｇ 

ちくわ ………… 小さじ 1/2 

ゆかり ………… 小さじ 2 
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