
 

 

 

 

Ogakishi Reshipi 

 

○ 材料（２人分） 

○ 作り方 

① 大根と人参は皮をむいて 3～4mm幅のいちょう切りに、こんにゃくはスプーン

で一口大にちぎって下茹でをする。 

② 小松菜はゆでて 2cm長さに切る。 

③ 鍋にサラダ油を熱し①を炒め、しんなりしたらだし汁を加えて柔らかくなるまで

煮る。 

④ アクを取って A で調味し、②を加えてひと煮立ちさせる。 

エネルギー 

３２kcal 
 

たんぱく質 

１．２ｇ 
 

食塩相当量 

０．６ｇ 
 

大根 ………………… 60ｇ 

人参 ………………… 30ｇ 

小松菜 ……………… 10ｇ 

こんにゃく ………… 20ｇ 

サラダ油 …………… 小さじ 1/2 

だし汁 ……………… 300ml 

Ａしょうゆ ………… 小さじ 1 

みりん …………… 小さじ 1 
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