
 

 

 

Ogakishi Reshipi 

 

○ 材料（２人分） 

○ 作り方 

① ごぼうは短めのささがきにし、水にさらしてアクを抜き、熱湯でゆでる。 

小松菜は色よくゆで、冷水にとり、水けを絞って 3㎝長さに切る。 

あさりは水気をきっておく。 

② Ａを混ぜ合わせ、ごぼう、小松菜、あさりを加えて和える。 

器に盛り、一味唐辛子を振る。 

エネルギー 

８６kcal 
 

たんぱく質 

３．９ｇ 
 

食塩相当量 

１．１ｇ 
 

ごぼう ……………… 60ｇ 

小松菜 ……………… 60ｇ 

あさり水煮缶詰 …… 10ｇ 

Aマヨネーズ ……… 小さじ 1 

醬油 ……………… 小さじ 1 

だし汁 …………… 小さじ 1 

すりごま ………… 小さじ 2 

一味唐辛子 ………… 少々 

 


