
 

 

 

 

Ogakishi Reshipi 

 

○ 材料（２人分） 

○ 作り方 

① じゃがいもの皮をむき、柔らかくなるまでゆでる。 

② じゃがいもが熱いうちにマッシャーなどで潰す。 

③ 鍋にトマトジュース、豆乳を入れて温め、 

②とコンソメ、塩を入れ、溶けたら、はちみつとこしょう入れ味を調える。 

④ 器に盛り、食べる直前にパセリを振る。 

 

エネルギー 

１１７kcal 
 

たんぱく質 

４．０ｇ 
 

食塩相当量 

０．９ｇ 
 

トマトジュース (食塩無添加) … 

豆乳(無調整) ……………… 

じゃがいも ………………･ 

コンソメ …………………･ 

塩 …………………………･ 

はちみつ …………………･ 

こしょう …………………･ 

粉パセリ …………………･ 

120ｃｃ 

120ｃｃ 

100ｇ 

小さじ 1 

ひとつまみ 

小さじ 2 

少々 

少々 

 


