
 
 

 

       

   

 

 

 

                    

 

                       

 

 

 

 

 

 

 

 

作り方  
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１人分の栄養価  

食事バランスガイド 

 

file №１４１ 

 

 

 

 

 レシピ提供： 
三重県立相可高等学校調理クラブ  

中部地区青森りんごの会 

 
 

甘酸っぱい林檎と豚肉が良く

合います。 

① 林檎（120 ㌘）を棒状に切り、塩をふった豚肉２枚で巻き、フライパンで肉に火が通るように

焼く。 

② 白菜は、芯を薄く削ぎ、熱湯で茹でたら①を巻く。 

③ フライパンに②を乗せ、砂糖と濃口醤油を合わせたタレを加え、タレにとろみがつくまで火に掛

ける。 

④ とろみがついたら、大さじ２の水で溶いた片栗粉を加え、更にとろみを付ける。 

⑤ １２等分にした林檎（160 ㌘）をウサギの形に飾り切りし、塩こしょうで味付けして、焦がし

バターでソテーする。 

⑥ 皿に出来た料理を盛り付け、⑤で作った林檎のソテーと、パセリを飾って完成。 

副菜１つ 
主菜１つ 

エネルギー     ２４１kcal 
タンパク質     ９．０㌘ 
脂質       １１．９㌘ 
塩分        ３．４㌘ 

 ※栄養価は(社)青森県栄養士会調べ 

 

 ○林檎（サンふじ）…１２０㌘ 

○豚肩ロース… １６０㌘ 

○白菜…    ２００㌘ 

 

○林檎（サンふじ）…１６０㌘ 

パセリ…   適量 

塩…     ２㌘ 

バター…   ２０㌘ 

塩、胡椒…  少々 

 

レシピ提供者から… 

ひとこと 
材料（４人分） 

○印は青森県産品が活用できます 

砂糖…  大さじ４ 

濃口醤油…大さじ４ 

片栗粉… 大さじ１ 

水…   大さじ２ 

 

林檎と豚肉の白菜ロール 
 



 
 

 

       

   

 

 

 

                   

  

                       

 

 

 

 

 

 

 

 

作り方  
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１人分の栄養価  

食事バランスガイド 

 

file №１４２ 

 

 

 

 

 レシピ提供： 
三重県立相可高等学校調理クラブ  

中部地区青森りんごの会 

 
 

リンゴの甘みがきんぴらの辛

みを抑え、おいしくなってい

ます。 

 

① リンゴを棒状に切り、ごぼうをささがきにする。豚肉は一口サイズに切る。 

② 胡麻油で豚肉を炒め、火が通ったらごぼうを加えて炒める。 

③ 砂糖、濃口醤油、塩で味付けし、りんごを加え、さっと和え、皿に盛れば完成。 

副菜１つ 
主菜１つ 

エネルギー    １４９kcal 
タンパク質    ８．０㌘ 
脂質       ４．４㌘ 
塩分       ３．５㌘ 

 ※栄養価は(社)青森県栄養士会調べ 

 

 ○リンゴ… ６０㌘ 

○豚肉（ﾓﾓｽﾗｲｽ）…６０㌘ 

○ごぼう… ８０㌘ 

砂糖…  大さじ３ 

濃口醤油…大さじ４ 

塩…   小さじ２／３ 

胡麻油… 適量 

 

レシピ提供者から… 

ひとこと 

材料（４人分） 

○印は青森県産品が活用できます 

リンゴきんぴら 
 



 
 

 

       

   

 

 

 

                    

                       

 

 

 

 

 

 

 

 

作り方  
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食事バランスガイド 

 

file №１４３ 

 

 

 

 

 

 

① 豚バラ肉は塊のままサラダ油をひいたフライパンで焼く。(表面に焼き目を付けるだけなので、中

は生のままでよい) 焼けたら、鍋で１時間半～２時間湯がき、水にさらしておく。 

② 林檎は８等分にし、種を取り除いて皮ごとスライスする。白葱は１cm幅の斜めにスライスする。

白葱の葉の部分も千切りにしておく。 

③ スライスした林檎と砂糖・白ワイン・レモン汁を鍋に入れて煮詰め、ジャムにする。 

④ さらしておいた豚肉を１㌢幅に切り、水と酒で炊く。柔らかくなったら作ったジャムを 200 ㌘

加えて煮込み、最後に濃口醤油・たまり醤油を入れて味を含ませる。 

⑤ スライスした白葱と千切りにした葉の部分を同じ鍋でサッと炊いて、一緒に器に盛り完成。 

 

 

主菜２つ 
 

エネルギー    ５８６kcal 
タンパク質    １４．３㌘ 
脂質       ２９．８㌘ 
塩分        ４．３㌘ 

 ※栄養価は(社)青森県栄養士会調べ 

 

 ○林檎(ジョナゴールド)…１個 

○豚バラ肉(ブロック)… ３２０㌘ 

○白葱…        ５０㌘ 

サラダ油…      適量 

 

＜りんごジャム＞ 

砂糖…  １５０㌘ 

白ワイン…１００ｃｃ 

レモン汁…大さじ２ 

材料（４人分） 

○印は青森県産品が活用できます 

＜煮汁＞ 

水…   ４５０ｃｃ 

酒…   １５０ｃｃ 

濃口醤油… ８０ｃｃ 

たまり醤油…２０ｃｃ 

豚バラ肉のりんごジャム煮 

レシピ提供： 

三重県立相可高等学校調理クラブ  

中部地区青森りんごの会 



 
 

 

       

   

 

 

 

 

                    

                       

 

 

 

 

 

 

 

 

 

作り方  
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１人分の栄養価  

食事バランスガイド 

 

file №１４４ 

 

 

 

 

 

 

さっぱりとしている鶏肉と林

檎の甘さがよくあっていて 

おいしくいただけます。 

① 人参・玉葱・セロリを千切りにする。パセリはみじん切りにしておく。 

② りんごを５㍉の角切りにし、バターでさっと炒めて鶏ミンチと混ぜ合わせ 

塩・胡椒で薄く味を付ける。 

③ コンソメスープに人参、玉葱、セロリを入れ火が通れば 

鶏ミンチを食べやすい大きさに丸めて落とし、火が通れば器に盛り完成。 

副菜１つ 
主菜１つ 
 

エネルギー    １４７kcal 
タンパク質   １０．７㌘ 
脂質       ８．７㌘ 
塩分       ２．７㌘ 

 ※栄養価は(社)青森県栄養士会調べ 

 

 ○りんご     ６０㌘ 

○鶏ミンチ    １２０㌘ 

○人参      ６０㌘ 

玉葱      ７５㌘ 

セロリ     ４５㌘ 

パセリ     ７㌘ 

コンソメスープ １２００ｃｃ 

塩・胡椒    少々 

バター     ３０㌘ 

塩・胡椒    少々 

レシピ提供者から… 

ひとこと 

材料（４人分） 

○印は青森県産品が活用できます 

  

さっぱりりんごつくね 

    コンソメスープ  

レシピ提供： 

三重県立相可高等学校調理クラブ  

中部地区青森りんごの会 



 
 

 

       
   

 

 

 

                    

                       

 

 

 

 

 

 

 

 

作り方  
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１人分の栄養価  

食事バランスガイド 

 

file №１４５ 

 

 

 

 

 レシピ提供： 
三重県立相可高等学校調理クラブ  

中部地区青森りんごの会 

 
 

見た目はじゃが芋、味はりん

ご、牛肉といっしょに食べると

絶妙なハーモニーを奏でます。 

① 王林は４等分のくし形にして、３等分に切り分ける。 

玉葱はスライス、にんじんは乱切り、隠元は３㌢の長さに切り湯がく。糸こんにゃくも湯がく。 

② 出し汁に味醂を入れ、沸騰させアルコール分を飛ばす。 

③ 煮汁に人参、玉葱、牛肉、こんにゃく、王林の順で入れ、砂糖、濃口醤油で味付けする。 

④ 器に盛り隠元をあしらって完成。 

 
副菜１つ 
 

エネルギー    １７０kcal 
タンパク質    ４．７㌘ 
脂質       ５．７㌘ 
塩分       ２．９㌘ 

 ※栄養価は(社)青森県栄養士会調べ 

 

 ○王林…    １／２個 

○牛小間切れ肉… ６０㌘ 

玉葱…     ７０㌘ 

○人参…     ５０㌘ 

糸こんにゃく… ４０㌘ 

隠元…     ２５㌘ 

出し汁…   １０００ｃｃ 

砂糖…     大匙５ 

濃口醤油…   大匙４ 

味醂…     大匙２ 

レシピ提供者から… 

ひとこと 

材料（４人分） 

○印は青森県産品が活用できます 

 

肉じゃが？肉りんご！！ 
 



 
 

 

       

   

 

 

 

                    

                       

 

 

 

 

 

 

 

 

作り方  
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１人分の栄養価  

食事バランスガイド 

 

file №１４６ 

 

 

 

 

 レシピ提供： 
三重県立相可高等学校調理クラブ  

中部地区青森りんごの会 

 
 

鶏肉の淡白な味とリンゴソー

スの甘みが良く合う、 

バランスのとれた一品です。 

① アスパラガス・人参・林檎（４０㌘）を５㌢の棒状に切る。アスパラガス・人参は湯がく。 

② 肉を薄くのばし、アスパラガス・人参・林檎を乗せて巻き、焼く。 

③ 林檎（１００㌘）を皮のままスライスし、バターで炒め、白ワインと砂糖を入れ、煮詰める。 

④ 焼いた肉を切り、器に盛り、ソースかけて完成。 

 
 
主菜２つ 
 

エネルギー    ２５２kcal 
タンパク質    １０．１㌘ 
脂質       １２．７㌘ 
塩分        ０．２㌘ 

 ※栄養価は(社)青森県栄養士会調べ 

 

 
○林檎…     １４０㌘ 

○鶏胸肉…    ２００㌘ 

アスパラガス… ２０㌘ 

○人参…     ２０㌘ 

バター…    ２０㌘ 

白ワイン…   ２００ｃｃ 

砂糖…     大匙４ 

 

レシピ提供者から… 

ひとこと 

材料（４人分） 

○印は青森県産品が活用できます 

  

トリンゴロール 
 



 
 

 

       
   

 

 

 

                    

                       

 

 

 

 

 

 

 

 

作り方  
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１人分の栄養価  

食事バランスガイド 

 

file №１４７ 

 

 

 

 

 レシピ提供： 
三重県立相可高等学校調理クラブ  

中部地区青森りんごの会 

 
 

林檎がたっぷり入った少し甘

めのハンバーグです。 

① 合挽肉に林檎１個のみじん切り・人参1/2 本のみじん切り・玉葱のみじん切り・林檎1/2 個を

すったものを加え塩・胡椒で味付けし、ナツメグを少し入れる。 

② ①を４等分し、フライパンで焼く。 

③ 残りの人参をグラッセし、じゃがいもはフライドポテトにする。 

④ 鍋に白ワイン・林檎２個のスライス・砂糖を入れ、林檎がしんなりするまで煮詰め、ソースを作

る。 

⑤ 器にハンバーグ・人参・フライドポテト・パセリを盛り、ソースをかけて完成。 

副菜１つ 
主菜３つ 
果物１つ 

エネルギー    ３６３kcal 
タンパク質    ２０．１㌘ 
脂質       １５．４㌘ 
塩分        １．１㌘ 

 ※栄養価は(社)青森県栄養士会調べ 

 

 
○合挽肉…   ４００㌘ 

○人参…    １本 

○林檎…    ４個 

○じゃがいも… １個 

パセリ…   適量 

玉葱…    １／２個 

塩…     適量 

胡椒…    適量 

ナツメグ…  適量 

砂糖…    大匙１ 

白ワイン…  ２００ｃｃ 

レシピ提供者から… 

ひとこと 

材料（４人分） 

○印は青森県産品が活用できます 

  

林檎バーグ 
 



 
 

 

       

   

 

 

 

  

                       

 

 

 

 

 

 

 

 

作り方  
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１人分の栄養価  

食事バランスガイド 

 

file №１４８ 

 

 

 

 

 レシピ提供： 
三重県立相可高等学校調理クラブ  

中部地区青森りんごの会 

 
 

林檎とコーンが良く合い、口

当たりがスッキリするサラ

ダになりました。 

① レタスは細かくちぎり、鶏もも肉は３㌢角に切る。 

林檎は１．５㌢角に切って、水に塩をひとつまみ入れたボールに入れておく。 

② Ａに鶏もも肉を２０分漬けておく。 

フライパンで鶏もも肉を焼いて、さらに付け汁Ａを加え、蓋をして焼く。 

焼けた肉は５㍉角に切る。 

③ ボールにレタス、コーン、焼いた鶏もも肉、林檎を入れて、そこへＢを加え、混ぜる。 

④ それを器に盛れば完成。 

副菜１つ 
主菜１つ 
 

エネルギー    １８０kcal 
タンパク質    ７．０㌘ 
脂質       ７．９㌘ 
塩分       ２．７㌘ 

 ※栄養価は(社)青森県栄養士会調べ 

 

 ○コーン… １０㌘ 

○レタス… ６０㌘ 

○鶏もも肉…３０㌘ 

○林檎…  １／４個 

 

 

レシピ提供者から… 

ひとこと 

材料（４人分） 

○印は青森県産品が活用できます 

サッパリサラダ 
 

水…  １００ｃｃ 

Ａ 濃口醤油…大さじ３ 

酒…   大さじ３ 

砂糖…  大さじ２ 

 

濃口醤油… 大さじ１ 

Ｂ サラダ油… 大さじ１ 

酢…    大さじ３ 

 



 
 

 

       

   

 

 

 

                    

 

                       

 

 

 

 

 

 

 

 

 

作り方  
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食事バランスガイド 

 

file №１４９ 

 

 

 

 

 レシピ提供： 
三重県立相可高等学校調理クラブ  

中部地区青森りんごの会 

 
 

リンゴの甘さと醤油の辛さが

あうと思いました。  

① リンゴ（１５０㌘）をすりおろし、ほうれん草、人参をみじん切りにする。 

② 鶏モモミンチに①を入れて、調味料Ａを入れる。 

③ アルミホイルに②を乗せて、その上に残りのリンゴをすりおろして乗せる。 

レモンを添えて、包む。 

④ １８０度のオーブンで１０分焼いて、パセリを添えて完成。 

 

主菜１つ 
果物１つ 

エネルギー     ２０２kcal 
タンパク質     ６．９㌘ 
脂質       １３．６㌘ 
塩分        １．０㌘ 

 ※栄養価は(社)青森県栄養士会調べ 

 

 ○リンゴ…   ３００㌘ 

○鶏モモミンチ…１５０㌘ 

○ほうれん草… ５０㌘ 

○人参…    ５０㌘ 

レモン…   １５㌘ 

パセリ…   １２㌘ 

薄口醤油…  小さじ１ 

塩…     適量 

Ａ 胡椒…    適量 

バター…   ４０㌘ 

レシピ提供者から… 

ひとこと 

材料（４人分） 

○印は青森県産品が活用できます 

リンゴと鶏のホイル焼き  
 



 
 

 

       
   

 

 

 

                    

 

                       

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

作り方  
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１人分の栄養価  

食事バランスガイド 

 

file №１５０ 

 

 

 

（調理時間 約３０分） 

 

レシピ提供： 

八戸市食生活改善推進員会 

アボガドによって鳥肉にとろみが

つき食べやすくなり、パンやサン

ドイッチにも良く合います。 

 

① 鳥肉のささみに塩、コショウ、日本酒をふりかけ、５分間蒸す。細かくさいておく。 

② アボガドを切り、レモンをかけてすりつぶす。 

③ キュウリをうすく輪切りにする。チーズをさいておく。 

④ 飾り付け用のブロッコリーは塩茹でして、刻んでおく。 

⑤ ボウルに①～③を入れ、調味料Ａを混ぜ合わせ、からめる。 

⑥ 最後に盛り合わせをしたら、ブロッコリーを上にかける。 

 

副菜１つ 
主菜２つ 
牛乳２つ 

エネルギー    ３３５kcal 
タンパク質    ２２．６㌘ 
脂質       ２３．７㌘ 
塩分       ２．２㌘ 

 ※栄養価は(社)青森県栄養士会調べ 

 

 ○鳥肉ささみ（筋抜き）… ３枚 

○キュウリ…   １／２本 

さけるチーズ… １／２本 

アボガド…   １／４個 

レモン…    少々 

マヨネーズ…  大さじ２ 

ヨーグルト(プレーン)… 大さじ１ 

Ａ わさび…    少々 

塩、コショウ(黒コショウ)… 少々 

日本酒…    少々 

○ブロッコリー… ６０㌘（飾り用）  

 

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 

 

鳥肉のアボガドサラダ 

 



 
 

 

       
   

 

 

 

                    

 

                       

 

 

 

 

 

 

 

 

 

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 №１５１ 

 

 

 

 

（調理時間 約１５分） 

 

レシピ提供： 

八戸市食生活改善推進員会 

いつも片栗粉であんかけにして

いましたが、かんてんでまとめ、

いろいろな切り方にしていま

す。 

① にんじん・もどした干ししいたけは細切り、鶏肉ササミは小口切りにする。 

② スープに、にんじん・しいたけ・干しえび・鶏肉のささみを入れて煮る。 

③ 少々アクが出るので取り、Ａ（しょうゆ・塩・みりん）を入れ、最後に粉かんてんを入れ、２分

ほど煮溶かす。 

④ 容器に流し入れ、冷蔵庫で固まってから切る。 

 

 
主菜１つ 
 

エネルギー      ８４kcal 
タンパク質    １０．８㌘ 
脂質        ０．７㌘ 
塩分        ４．３㌘ 

 ※栄養価は(社)青森県栄養士会調べ 

 

 ○にんじん…   ４０㌘ 

干ししいたけ… １ヶ 

干しえび…   １０㌘ 

鶏肉ササミ…  １本 

かつお節のスープ… ５００ｃｃ 

粉かんてん…  ４㌘ 

しょうゆ…   大さじ２ 

Ａ 塩…      小さじ 1/2 

みりん…    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 

  

のど越しの良い 

簡単かんてん 



 
 

 

       
   

 

 

 

 

                      

 

                       

 

 

 

 

 

 

 

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 №１５２ 

 

 

 

 

（調理時間 約１５分） 

 

レシピ提供：八戸市 在住 

ボリュームがあり、パリパリ、

コリコリ色んな食感を楽しむ

ことが出来ます。 

① れんこんは皮をむき、１㎜程度の薄切りにし酢水につける。 水気を取ったらサラダ油でパリパ

リに揚げる。 

② にんにくはすりおろす。 

③ 切り干し大根は洗って水で戻し、よく絞り、適当な長さに切る。わかめを水で戻す。レタスを

水につけ、一口サイズに切る。豚肉は茹でる。 

④ マヨネーズ、砂糖、しょうゆ、酢、にんにく、和辛子をよく混ぜてソースをつくる。 

⑤ 皿に盛り、ソースをかけ、４等分したプチトマトを飾る。 

副菜２つ 
主菜２つ 

エネルギー    ５６１kcal 
タンパク質    １８．７㌘ 
脂質       ４２．６㌘ 
塩分        ４．７㌘ 

 ※栄養価は(社)青森県栄養士会調べ 

 

１５ｇ 

２０ｇ 

１００ｇ 

２～３枚 

 

１５０ｇ 

乾燥わかめ… 

○切り干し大根… 

○れんこん… 

○レタス… 

豚しゃぶ用 

 薄切り肉… 

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 

マヨネーズ… 

砂糖… 

しょうゆ… 

酢… 

○にんにく… 

 和辛子… 

○プチトマト… 

大さじ５ 

小さじ２ 

大さじ１と1/2 

小さじ１ 

１片 

小さじ２ 

３～４個 

パリコリサラダ☆ 


