
 
 

 

       
   

 

 

                      

 

 

                       

 

 

 

 

 

 

 

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。 
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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２０分） 

 

レシピ提供：青森市 在住 

卵の中にすり下ろした長いもを

入れ、ふわふわ感を出していま

す。 

りんごがアクセントとなり甘み

も加わり、青森の代表的な名産

品を味わえる一品です。 

① 長いもをすりおろす。 人参、りんごは１㎝位の角切りにする。干し椎茸はぬるま湯でもどし、

薄切りにする。 

② 卵を割りほぐし、その中に長いも、人参、りんご、干し椎茸を入れて混ぜる。 

③ フライパンに油をしき、②を入れて少しかき混ぜる。片面に焼き色が付いたら、ひっくり返

して裏にも焼き色をつけ、 焼けたら皿にのせる。 

④ 小鍋に鶏ガラスープ、しょうゆ、砂糖を入れて火にかけ、砂糖がとけたら、水溶き片栗粉を

加えてとろみをつける。 

⑤ ③の上に④のあんをかけ、パセリを飾る。 

副菜１つ 

エネルギー    １３２kcal 
タンパク質     ５．４㌘ 
脂質        ６．８㌘ 
塩分        １．５㌘ 

 ※栄養価は(社)青森県栄養士会調べ 
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適量 

○長いも… 

卵… 

○人参… 

 干し椎茸… 

○りんご… 

 油… 

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 

鶏ガラスープ… 

しょうゆ… 

砂糖… 

片栗粉… 

水… 

パセリ… 
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少々 

ふわふわたまごの 

青森モリモリあんかけ 
 


