
 
 

 

       
   

 

 

 

                    

 

                       

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

作り方  

 

 

 

 

 

 

 

 

この他のレシピは「あおもりのお手軽家庭料理レシピ集」� http://www.pref.aomori.lg.jp/life/shoku/recipe.html �をご覧ください。 

Copyright 200８ 青森県農林水産部 食の安全・安心推進課 All rights reserved. 

１人分の栄養価  

食事バランスガイド 
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（調理時間 約３０分） 

 

 

レシピ提供：八戸市 在住 

・小麦粉に片栗粉を入れることで、のびが

よく、まとまりもよくなります。 

・春先の具にみず、うるいなどの山菜を使

うと、ねばりがあるのでのどごしがよく

なります。 

・冷凍トマトのかわりに、長いも、じゃが

いもなどをすりおろしてもおもしろい

と思います。 

① 小麦粉、片栗粉に冷凍したトマトをすって入れ、少々かためにまとめる。 

② 水が沸騰してきたら、Ａの具を入れ、煮る。 

③ 具が煮えてきたら①を一口大にのばしながら、鍋に入れていく。 

④ ①が浮いてきたら、つゆ、酒を入れ、ひと煮立してきたらできあがり。 

副菜３つ 
主菜２つ 
 

エネルギー     ２４４kcal 
タンパク質    １４．７㌘ 
脂質        ６．１㌘ 
塩分        １．０㌘ 

 ※栄養価は(社)青森県栄養士会調べ 

 

 小麦粉…  大さじ５ 

片栗粉…  大さじ１ 

○冷凍トマト…３０㌘くらい 

水…    ６００ｃｃ 

○サバ缶…  １缶 

○きのこ…  １００㌘ 

Ａ ○人参…   １個  

○玉ねぎ…  １個 

○チンゲン菜…２～３束  

つゆ…   大さじ２ 

酒…    大さじ１ 

レシピ提供者から… 

ひとこと 

材料（２人分） 

○印は青森県産品が活用できます 

我が家のひみつひっつみ 

 


