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おきゅうと
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栄養価計算 （１人分）

材　料

※郷土料理は各家庭に伝わる作り方や分量等があります。上記表示はあくまでも目安ですので、ご参考下さい。

❶  おきゅうと草を分量外の
水で戻して、大きめの鍋
に入れ、水と酢を加え火
にかける

❷  沸騰したら中火にし、木杓子で混ぜながら、黒い
異物が浮いてきたら箸で取り除く

❸  20分以上練って火を止め、金物製の箱型に、１～
1.5cm位の厚さに流し、冷ます

❹  型から出して短冊形に切り、好みの薬味をのせ、
しょうゆまたは酢しょうゆをかけていただく

作り方

おきゅうと

●エネルギー/４（kcal）　●たんぱく質/0.2（g）　●脂質/０（g）　●食塩相当量/0.2（g）

●おきゅうと草…100g
●水…９～10カップ
●酢…大さじ１
●ごま…適量
●かつお節…適量
●しょうが…適量
●しょうゆまたは酢しょうゆ…適量


