
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Ogakishi Reshipi 

 

○ 材料（２人分） 

○ 作り方 

① さつまいもは 5mm幅のいちょう切りに、ほうれん草は 3cm幅に切る。 

② 鍋に分量の水を入れ、さつまいもを入れて煮る。さつまいもがやわらかくなった

ら、ほうれん草を加える。 

③ 具材に火が通ったら顆粒中華だしとこしょうを加え、白練りごまを溶かし入れる。 

④ 器に盛り付け、白いりごまをかける。 

エネルギー 

８４kcal 
 

たんぱく質 

２．４ｇ 
 

食塩相当量 

０．７ｇ 
 

さつまいも ………… 50ｇ 

ほうれん草 ………… 50ｇ 

水 …………………… 260ml 

顆粒中華だし ……… 3ｇ 

A 白練りごま ……… 10ｇ 

白いりごま ……… ４ｇ 

こしょう ………… 適量 
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