
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Ogakishi Reshipi 

 

○ 材料（２人分） 

○ 作り方 

① きゅうり、赤パプリカは 5ｍｍ角に切る。 

レタスは小さくちぎる。 

② むきえびは背ワタをとって、片栗粉と塩をまぶしてよくもみ、水で洗い流して汚れ

をとる。 

熱湯でさっと茹でて水気をきり、３等分に切る。 

③ 器にレタスを敷き、コーン、赤パプリカ、むきえび、きゅうりの順に入れる。 

④ Ａの材料をすべて混ぜ合せてドレッシングを作る。 

⑤ ③にドレッシングをかける。 

エネルギー 

６１kcal 
 

たんぱく質 

４．１ｇ 
 

食塩相当量 

０．７ｇ 
 

きゅうり ……………… 

赤パプリカ …………… 

60ｇ 

60ｇ 

コーン ………………… 

むきえび ……………… 

60ｇ 

6尾 

レタス ………………… 2枚 

【ドレッシング】  

マヨネーズ …………… 大さじ 1 

しょうゆ ……………… 小さじ 2 

水 ……………………… 小さじ 2 

酢 ……………………… 小さじ 1 

砂糖 …………………… 小さじ 1 

白ごま ………………… 小さじ 2 

ごま油 ………………… 小さじ 1/3 
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