
 
 

 

       
   

 

 

 

                    

                       

 

 

 

 

 

 

 

 

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 

 

file №７５ 

 

 

 

（調理時間 約２０分） 

 

レシピ提供： 

八戸市食生活改善推進員会 

 

・簡単に誰にでも出来、マヨネーズ味が

各食材になじみ、また食べたくなるよ

うな料理です。 

・応用編として、材料を全部混ぜ、油を

使わずフライパンで焼くことができま

す。小型にまとめると「おやき風」に、

大きくまとめると「おこげチャーハン

風」にと変身します。 

① ホタテ、若布、しらす干しを、順に沸騰した湯に軽く通す。水気をよく切り、全部細かく切って

おく。 

② 長いもはおろし器でする。 

③ 調味料Ａを混ぜ合わせる。それに長いもを入れ、混ぜておく。 

④ 切ってある①を、各1／4量くらいトッピング用に残し、残りを全部③に混ぜる。 

⑤ どんぶりにご飯を盛り、④を２等分し、上にのせる。さらにトッピング用①と大葉の千切りをき

れいに盛り付ける。 

主食１つ 
副菜１つ 
主菜２つ 
 

エネルギー     ４５８kcal 
タンパク質    １８．３㌘ 
脂質       １３．５㌘ 
塩分        ２．１㌘ 

 ※栄養価は(社)青森県栄養士会調べ 

 

 ○ごはん…      ２８０㌘ 

○長いも(すりおろしたもの)…１００㌘ 

○生食用ボイルホタテ(小)…１００㌘ 

○若布(もどしたもの)…８０㌘ 

○しらす干し…    ３０㌘ 

○大葉…       ２～４枚 

マヨネーズ…    大さじ２ 

Ａ わさび(チューブ)… 少々 

しょうゆ…     小さじ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 

 

海の幸入りマヨとろ丼 

 


