
 

 

 

 

Ogakishi Reshipi 

 

○ 材料（２人分） 

○ 作り方 

① 春雨を熱湯で柔らかくなるまで茹で、冷水に取り、 

水気を切って 3～4ｃｍの長さに切る。 

② にんじん、きゅうりも 3～4ｃｍの千切りにし、にんじんは熱湯でさっと茹でる。 

ツナ缶は水気をきっておく。 

③ 鍋に Aを入れ、砂糖が溶けるまで温める。 

④ ボウルに①と②、③、ごま油を入れ混ぜ合わせる。 

⑤ 味がなじんだら器に盛り付ける。 

 

エネルギー 

７９kcal 
 

たんぱく質 

１．８ｇ 
 

食塩相当量 

０．０ｇ 
 

春雨 ………………… 20ｇ 

きゅうり …………… 20ｇ 

にんじん …………… 20ｇ 

ツナ水煮缶 ………… 20ｇ 

A酢 ………………… 小さじ 2 

砂糖 ……………… 小さじ 2 

ごま油 ……………… 小さじ 1 

 


