
 
 

 

       
   

 

 

 

                    

                       

 

 

 

 

 

 

 

 

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１５分） 

 

レシピ提供：弘前市 在住 

電子釜に残ったご飯や食べ

残したご飯を無駄なく食べ

たい。そんな悩みを解消する

為のお手軽混ぜご飯。 

季節によって野菜を替えた

り、好きな野菜に替えてもよ

し、ご飯を麺類に替えてもよ

しです。野菜がたくさん食べ

られます。 

① 豚肉を細切りにし、沸騰したお湯でゆでる。 

② レタスを千切り、水菜を１㌢の長さに切り、水にさらす。長いもは角切りに切る。 

③ 水、りんご酢、スタミナ源タレを混ぜ合わせておく。 

④ ご飯(温かいご飯でも可)を器に盛る。 

⑤ ご飯の上に、水切りしたレタス、水菜をのせる。 

⑥ さらに豚肉、長いも、ミニトマトをちらしてのせる。 

⑦ マヨネーズを碁盤目状にかける。 

⑧ ごまをふりかけ、かつお節をのせる。 

⑨ 食べる直前に③をまわし入れる。 

⑩ 混ぜ合わせて食べる。 

主食１つ 
副菜１つ 
主菜３つ 
 

エネルギー     ５１６kcal 
タンパク質    ２３．６㌘ 
脂質       ２２．１㌘ 
塩分        ０．２㌘ 

 ※栄養価は(社)青森県栄養士会調べ 

 

 ○ご飯(冷飯)…２４０㌘ 

○豚肉…   ３枚 

○長いも…  ２０㌘ 

○レタス…  ３枚 

○水菜…   １株 

○ミニトマト…４コ 

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 

水…    大さじ２ 

○りんご酢… 大さじ２ 

○スタミナ源タレ…大さじ３ 

マヨネーズ…適量 

白ごま…  適量 

かつお節… 適量 

サラダまぜご飯 

 


