
 
 

 

       
   

 

 

 

                    

                       

 

 

 

 

 

 

 

 

作り方  
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file №２６１ 

 

 

 

 

 

 

（調理時間 約９０分） 

 

レシピ提供：八戸市 在住 

揚げ物なので重くなりがちで

すが、ミルフィーユ状に重ね

たりんごの効果でサッパリと

した味に仕上がっています。 

ソースの、オレンジ風味のバ

ターしょうゆはクセになる味

です。 

① 豚モモスライスを広げ、塩・こしょうをする。その上に、薄く切ったじゃがいもと、芯を取って

薄く切ったりんごを並べ、焼きのりをのせる。この作業を繰り返してミルフィーユ状に重ねる。 

② 小麦粉・とき卵・パン粉の順に衣付けし、１８０℃くらいの油でじっくりカラッと揚げる。 

③ しいたけは薄切りにして、舞茸は石づきを取ってばらす。 

④ フライパンにバターを入れ③をソテーし、きのこにバターの風味がついたら、しょうゆを入れ、

さっと炒めてすぐ火を止める。 

⑤ まだ熱い④にマーマレードジャムを入れ、全体に味をなじませるように少し火にかけ、からませ

る。 

⑥ 仕上げに黒こしょうを適量ふり、千切りにしたキャベツ・手でちぎったレタスを、付け合わせで

盛る。 

副菜２つ 
主菜４つ 
果物１つ 

エネルギー    ７３０kcal 
タンパク質    ３３．６㌘ 
脂質       ４２．３㌘ 
塩分        ４．４㌘ 

 ※栄養価は(社)青森県栄養士会調べ 

 

１０枚 

１個 

１個 

２枚 

３個 

1/2 株 

小さじ１ 

○豚モモｽﾗｲｽ… 

○りんご… 

○じゃがいも… 

 焼きのり… 

○しいたけ… 

○舞たけ… 

 ﾏｰﾏﾚｰﾄﾞｼﾞｬﾑ… 

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 

しょうゆ… 

塩… 

黒こしょう… 

小麦粉… 

卵… 

パン粉… 

レタス… 

○キャベツ… 

 バター… 

５０cc 

少々 

少々 

１０ｇ 

１個 

５０ｇ 

３枚 

１／８個 

３０ｇ 

 トン 

豚ちゃんもびっくり！！ 

マーマレードが効いた 

 サッパリ食欲ソースで･･･ 

いただきま～す！！ 
 



 
 

 

       
   

 

 

                      

 

 

                       

 

 

 

 

 

 

 

 

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. 
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食事バランスガイド 

 

file №２６２ 

 

 

 

 

（調理時間 約１５分） 

 

レシピ提供：(社)青森県栄養士会 

 

 

 

・フライパン１つで、付け合せも焼くので

お手軽です。パプリカなどの野菜を加えて

も良いでしょう。 

・チーズは、肉にしっかり火が通ってから

上に乗せ、蓋をして蒸らしながら溶かし

ます。 

① 鶏肉は食べやすく４～５ｃｍ大きさに切り、塩、こしょうする。 

② 長芋は、皮をむき、１ｃｍの輪切りにする。 

③ パセリはみじん切りにする。 

④ フライパンに油をしき、①、②の両面をしっかり焼く。 

⑤ ④の肉の上にチーズを乗せ、ふたをしてチーズを溶かす。皿に長芋、肉を盛り、パセリを散らす。 

副菜１つ 
主菜２つ 

 

エネルギー    １７１kcal 
タンパク質    １５．８㌘ 
脂質        ８．４㌘ 
塩分        １．５㌘ 

※栄養価は(社)青森県栄養士会調べ 

１２０ｇ 

小さじ２/５ 

少々 

１００ｇ 

３０ｇ 

少々 

小さじ１ 

○鶏もも皮なし… 

塩… 

こしょう… 

○長芋… 

溶けるチーズ… 

パセリ… 

油… 

(社)青森県栄養士会から… 

ワンポイントアドバイス 

材料（２人分） 

○印は青森県産品が活用できます 

鶏肉のチーズ焼き 



 
 

 

       

   

 

 

 

                    

                       

 

 

 

 

 

 

 

 

作り方  
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file №２６３ 

 

 

 

（調理時間 約２０分） 

 

 

レシピ提供：八戸市 在住 

味噌とチーズの味がとてもよい。 

① イカは皮をむく。(一口大に切る)身だけ。 

② ニンニクと豆板醤を炒め、その中に調味料Ａを入れる。 

③ ②の中に①を入れ、炒める。 

④ 皿に盛り、とろけるチーズをかけ、レンジで３０秒チン。 

⑤ パセリをかけ、出来上がり。 

 
主菜４つ 
 
牛乳１つ 

エネルギー     ２１３kcal 
タンパク質    ２６．８㌘ 
脂質        ６．９㌘ 
塩分        ２．２㌘ 

 ※栄養価は(社)青森県栄養士会調べ 

 

 ○イカ…  ２はい 

○ニンニク…１片 

豆板醤… 少々 

 

とろけるチーズ 

パセリ 

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 

ミソ…  少々 

砂糖…   少々 

Ａ 酒…   少々  

みりん… 少々 

化学調味料…少々 

イカのチーズ焼き 

 



 
 

 

       
   

 

 

 

 

                    

                       

 

 

 

 

 

 

 

 

作り方  
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１人分の栄養価  

食事バランスガイド 

 

file №２６４ 

 

 

 

 

油で揚げることによって重く

感じますが、林檎を使うこと

により、サッパリとした 

仕上がりになっています。   

① 鯵を三枚に卸し、下処理をする。獅子唐はがくを取る。 

② すりおろした林檎に、調味料を合わせ、煮汁を作る。 

③ 鯵を切り身にし、鯵と獅子唐に小麦粉を付け、油で揚げ、煮汁に落とし、煮る。 

④ 器に盛り、完成。 

主菜３つ 

エネルギー    １３３kcal 
タンパク質    １７．７㌘ 
脂質        ２．９㌘ 
塩分        １．６㌘ 

 ※栄養価は(社)青森県栄養士会調べ 

 

 ○鯵…    ３２０㌘ 

○林檎…   ２００㌘ 

獅子唐（ししとう）…４０㌘ 

だし…   ３６０ｃｃ 

濃口醤油… １６ｃｃ 

薄口醤油… １６ｃｃ 

 

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 

 

鯵の林檎おろし煮 
 

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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食事バランスガイド 

 

file №２６５ 

 

 

 

（調理時間 約２５分） 

 

 

レシピ提供：三沢市 在住 

手軽に作れます。 

ごはんのおかず、お酒のおつまみ

にもどうぞ！ 

① エビの背ワタを取る。 

② エビの背中を切る。 

③ フライパンをあたためて、にんにくを少し炒めてからエビを入れる(強火)。 

④ エビが両面赤くなるまで炒める。 

⑤ 赤くなったらガーリックソルトを入れ、しょうゆとレモン汁を適量入れたら皿にうつして完成。 

 

 

・ 

 
主菜３つ 
 

エネルギー     １２７kcal 
タンパク質    ２１．４㌘ 
脂質        ０．６㌘ 
塩分        １．８㌘ 

 ※栄養価は(社)青森県栄養士会調べ 

 

 エビ…      １１匹 

○にんにく…    適当 

ガーリックソルト…適量 

醤油…      適量 

レモン汁…    適量 

 

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 

  

ガーリックシュリンプ 



 
 

 

       
   

 

 

 

                    

 

                       

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

作り方  
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file №２６６ 

 

 

 

（調理時間 約３０分） 

 

レシピ提供： 

八戸市食生活改善推進員会 

・魚の嫌いな人も食べられると思い

ます。 

・粉チーズを入れてもおいしいです。 

① ホッケすり身(厚さは５㍉位)に塩少々、卵黄、片栗粉と刻んだ玉ねぎを入れてよく混ぜる。 

② 青じそに①をぬり、水溶き小麦粉をくぐらせ、油で揚げる。 

③ 同様に、焼のりに①をぬり、水溶き小麦粉をくぐらせ油で揚げる。 

※ すり身がはがれないように、青じそとのりの表面に小麦粉をはたいてから、すり身をぬるとよい。 

 

 

 
主菜３つ 
 

エネルギー    ２４７kcal 
タンパク質    １９．０㌘ 
脂質       １６．２㌘ 
塩分        １．２㌘ 

 ※栄養価は(社)青森県栄養士会調べ 

 

 ○ホッケすり身… ２００㌘ 

 塩…    少々 

○卵黄…   １０㌘ 

片栗粉…  ２㌘ 

○玉ねぎ…  １２㌘ 

○青じそ…  １０枚 

小麦粉…  少々 

焼のり…  １枚 

サラダ油… 適量 

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 

ホッケすり身おせんべ風 
 



 
 

 

       
   

 

 

                      

 

 

                       

 

 

 

 

 

 

 

 

 

作り方  
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食事バランスガイド 

 

file №２６７ 

 

 

 

 

（調理時間 約１０分） 

 

レシピ提供：(社)青森県栄養士会 

 

 

 

・ちりめんじゃこを入れることで、よいだし

が出ます。薄味でも美味しくいただけます。 

・卵は、沸騰したらサッと入れ、半熟状態で

もやわらかく食べられるので煮すぎないよ

うにします。 

① ねぎは小口切りにする。 

② 分量の水と昆布を火にかけ、沸騰寸前に昆布を取り出し、じゃことねぎを入れてサッと煮、 

味付けをし、水溶き片栗粉でとろみをつけ、溶いた卵を流し入れる。 

主菜１つ 

 

エネルギー    ７０kcal 
タンパク質    ６．８㌘ 
脂質       ３．１㌘ 
塩分       １．３㌘ 

※栄養価は(社)青森県栄養士会調べ 

１５ｇ 

１個 

小さじ１ 

５０ｇ 

１ｇ 

１ｇ 

適量 

３５０ｇ 

乾燥ちりめんじゃこ… 

○卵… 

片栗粉… 

○青ねぎ… 

塩… 

本だし… 

だし昆布… 

 水… 

(社)青森県栄養士会から… 

ワンポイントアドバイス 

材料（２人分） 

○印は青森県産品が活用できます 

ちりめんじゃこのスープ 



 
 

 

       
   

 

 

                      

 

 

                       

 

 

 

 

 

 

 

 

 

作り方  
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file №２６８ 

 

 

 

 

（調理時間 約２０分） 

 

レシピ提供：(社)青森県栄養士会 

 

 

 

・この一皿で、十分な量の野菜が摂取で

きます。 

・グラタンのルーに牛乳とバターを使わ

ないので、脂肪の量を抑えた一品です。 

・豆乳を入れてからは、焦げやすいので、

火加減に注意しながら、絶えず木杓子

でかき混ぜるようにします。 

・小麦粉を入れてからはダマができます

が、木杓子でゆっくりとかき混ぜてい

るうちになくなります。 

① 鮭は小骨を取り、分量の塩で下味を付けて一口大に切る。 

② かぼちゃは厚さ３ｍｍくらいの厚さのくし型に切り、皿に並べてラップをし、電子レンジに２分か

ける。 

③ 玉ねぎは薄切りにし、しめじは小房にわける。 

④ フライパンにサラダ油を熱し、玉ねぎとしめじを炒めて塩、こしょうをする。 

⑤ ④に豆乳を加え、小麦粉を一度に振り入れて、弱火でだまがなくなるまで木杓子でかき混ぜる。 

⑥ グラタン皿に鮭と②のかぼちゃを並べる。上から⑤のルーをかけて、粉チーズを振る。２３０度に

予熱しておいたオーブンで１０分間焼く。 

副菜１つ 
主菜2つ 

 

エネルギー    １９３kcal 
タンパク質    １５．６㌘ 
脂質       ６．９㌘ 
塩分       １．０㌘ 

※栄養価は(社)青森県栄養士会調べ 

８０ｇ 

小さじ３/５ 

８０ｇ 

４０ｇ 

６０ｇ 

小さじ１ 

小さじ１/５ 

少々 

○鮭… 

（塩） 

玉ねぎ… 

しめじ… 

かぼちゃ… 

サラダ油… 

塩… 

こしょう… 

(社)青森県栄養士会から… 

ワンポイントアドバイス 

材料（２人分） 

○印は青森県産品が活用できます 

鮭の豆乳グラタン 

豆乳… 

小麦粉… 

粉チーズ… 

８０ｍｌ 

小さじ４ 

小さじ２ 
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file №２６９ 

 

 

 

 

（調理時間 約１５分） 

 

レシピ提供：(社)青森県栄養士会 

・イカは単独で茹でますが、ニンジンとキャベツ

は時間差で同じ鍋で一緒に茹で上げましょう。 

とにかく熱いうちに浸すこと、そして茹で過ぎ

ないことです。 

・すし酢の味を和らげるのに生姜は必ず用意しま

しょう。 

・作ってすぐでもいただけますが、少し時間を 

おいた方が味を含み美味しくいただけます。 

・初夏の頃に出回るイカを使うと、やわらかく美

味しくいただけます。それでも茹で過ぎは硬く

なるので気をつけましょう。 

・野菜は他に、カリフラワーや白菜なども使えま

す。 

① ボールに調味料を混ぜ、合わせ酢を作っておく。 

② イカは内臓を取り除き、胴は輪切り、足は２～３本ずつ切りはなし、サッと茹でて熱いうちに

①に入れる。 

③ ニンジンは５ミリ厚さの短冊切り、キャベツはザク切り、セロリは斜め薄切りにする。 

④ 鍋にお湯を沸かしてニンジンを茹で、続いてキャベツを加えて再び沸騰したらざるに取り、②

のボールに加えて混ぜ、セロリも加える。 

 

副菜１つ 
主菜３つ 

エネルギー    １４４kcal 
タンパク質    １７．７㌘ 
脂質        １．３㌘ 
塩分        ２．６㌘ 

 ※栄養価は(社)青森県栄養士会調べ 

 

小２杯(180g) 

６０ｇ 

１００ｇ 

１/２本（２０ｇ） 

 

１/４カップ 

大さじ１ 

大さじ２ 

少々 

小さじ１/４ 

１本 

○イカ… 

○人参… 

○キャベツ… 

セロリ… 

〔合わせ酢〕 

 すし酢（市販）… 

 酢… 

  水… 

  生姜のせん切り… 

  塩… 

  とうがらし… 

(社)青森県栄養士会から… 

ワンポイントアドバイス 

材料（２人分） 

○印は青森県産品が活用できます 

イカのさっぱり浸し 



 
 

 

       
                     

 

 

                      

    

 

                       

 

 

 

 

 

 

 

作り方  
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１人分の栄養価  

食事バランスガイド 

 

file №２７０ 

 

 

 

 

（調理時間 約７分） 

 
レシピ提供：(社)青森県栄養士会 

 

 

 

・冷凍しておいたイカ、食用菊を使用する 

ことで、手軽に出来ます。 

・キャベツは茹ですぎないようにしましょ

う。 

① ゆでいかは冷凍したものを使用し、自然解凍する。 

② 乱切りしたキャベツは軽く湯通しする。 

③ 人参、生姜はせん切り。 

④ ①は縦に切ってから横３切れにする。 

⑤ 菊は自然解凍しておく。 

⑥ ②～⑤を合わせて、ポン酢を混ぜ合わせる。 

副菜１つ 
主菜２つ 

エネルギー    １０２kcal 
タンパク質    １７．０㌘ 
脂質       １７．０㌘ 
塩分        １．２㌘ 

※栄養価は(社)青森県栄養士会調べ 

１杯 

８０ｇ 

２０ｇ 

１０ｇ 

２０ｇ 

大さじ２ 

○ゆでいか… 

○キャベツ… 

○人参… 

生姜… 

○茹で食用菊（冷凍）… 

ポン酢（市販）… 

(社)青森県栄養士会から… 

ワンポイントアドバイス 

材料（２人分） 

○印は青森県産品が活用できます 

イカ酢づけ 

 



 
 

 

       
   

 

 

                      

 

 

                       

 

 

 

 

 

 

 

 

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 

 

file №２７１ 

 

 

 

 

（調理時間 約１０分） 

 

レシピ提供：(社)青森県栄養士会 

 

 

 

・・竹の子は水煮のせん切りになったものを

使用すると良いです。 

・辛みそたれは、甘さの少しある辛いたれ

なので、みそにみりんと一味唐辛子を混

ぜて作っても美味しいです。 

・・大角天は、おでんに使ったり、ふきと一

緒に炒めたりします。 

 

① 大角天、ピーマンはたけのこと同じような大きさに切る。 

② フライパンに油を熱し、竹の子を炒め、火が通ったらピーマンを入れ、大角天も加えて炒める。 

③ 全体に火が通ったら、オイスターソースと辛みそたれを入れる。 

④ 出来上がったら火を止めて、ごま油を入れて全体を混ぜ合わせる。 

副菜１つ 
主菜１つ 

 

エネルギー    １８７kcal 
タンパク質     ８．６㌘ 
脂質       １２．１㌘ 
塩分        １．６㌘ 

※栄養価は(社)青森県栄養士会調べ 

１００ｇ 

１００ｇ 

２０ｇ 

大さじ１ 

小さじ１ 

小さじ１ 

小さじ１ 

大角天… 

○竹の子（水煮細切り）… 

○ピーマン… 

油… 

オイスターソース… 

辛みそたれ… 

ごま油… 

(社)青森県栄養士会から… 

ワンポイントアドバイス 

材料（２人分） 

○印は青森県産品が活用できます 

大角天のチンジャオ風 



 
 

 

       
   

 

 

                      

 

 

                       

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

作り方  
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１人分の栄養価  

食事バランスガイド 

 

file №２７２ 

 

 

 

 

（調理時間 約１０分） 

 

レシピ提供：(社)青森県栄養士会 

 

 

 

・順序良く野菜を煮ていく簡単メニューで

す。 

・人参と大根を使いましたが、冷蔵庫にあ

る何の材料でも良いです。 

・片栗粉でとろみをつけているので、冷め

にくく、寒い冬に最適です。 

・あさりを使っているので鉄分補給になる

一品です。 

① 人参と大根は、長さ２ｃｍのマッチ棒くらいの太さに切る。パセリはみじん切りにしておく。 

② あさりは缶から出し、身と汁に分けておく。 

③ 分量の水とコンソメの素、あさり缶の汁を入れて火にかける。 

④ ③の鍋に、あさりの身と人参、大根を入れて煮る。 

⑤ 人参と大根が柔らかく煮えたら、酒、こしょうで調味し、最後にごま油をいれ、水溶き片栗粉

でとろみをつける。 

副菜１つ 

 

エネルギー    ４７kcal 
タンパク質    ２．５㌘ 
脂質       ０．４㌘ 
塩分       １．２㌘ 

※栄養価は(社)青森県栄養士会調べ 

２０ｇ 

２０ｇ 

４０ｇ 

２ｇ 

３００ｇ 

１/２個 

大さじ１と１/２ 

適宜 

適宜 

小さじ２ 

あさりむき身（缶）… 

○人参… 

○大根… 

パセリ… 

水… 

コンソメの素… 

酒… 

こしょう… 

ごま油… 

片栗粉… 

(社)青森県栄養士会から… 

ワンポイントアドバイス 

材料（２人分） 

○印は青森県産品が活用できます 

あさりの中華スープ 


