
 

 

 

   

Ogakishi Reshipi 

 

○ 材料（２人分） 

○ 作り方 

① トマトは 5ｍｍ角に切る。 

② 大葉は実を切り落としてみじん切りにし、Ａと合わせてタレを作る。 

③ 豆腐は水気をきり、食べやすい大きさに切って器に盛り付ける。 

④ 豆腐の上に①を乗せ、②のタレを上からかける。 

エネルギー 

１８kcal 
 

たんぱく質 

０．８ｇ 
 

食塩相当量 

０．９ｇ 
 

絹ごし豆腐 ………… 100ｇ 

トマト ……………… 60ｇ 

大葉 ………………… 3枚 

砂糖 ………………… 小さじ 1/4 

しょうゆ …………… 大さじ 1/2 

すりごま …………… 少々 

水 …………………… 小さじ 1 

ごま油 ……………… 小さじ 1/4 

にんにく …………… 少々 
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