
 
 

 

       
   

 

 

 

                    

 

                       

 

 

 

 

 

 

 

 

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 №１２１ 

 

 

 

（調理時間 約２０分） 

 

レシピ提供： 

八戸市食生活改善推進員会 

じゃがいも生地のもちもちが

良いです。 

① じゃがいもは皮をむき、柔らかくなるまで煮てつぶす。 

② ①に片栗粉を入れてよくねる。 

③ ２０㌢位の円になるようにのばす。 

④ フライパンにオリーブ油を薄くひいて、③を薄いきつね色になるまで弱火で焼く。 

⑤ 一度火を止めて、ピザソースをぬり、玉ねぎ、ピーマン、サラミ、とろけるチーズでトッピング

をする。ふたをして弱火でチーズがとけたら出来上がり。 

 

副菜２つ 
 
牛乳１つ 

エネルギー     ２４７kcal 
タンパク質     ７．６㌘ 
脂質        ９．８㌘ 
塩分        １．０㌘ 

 ※栄養価は(社)青森県栄養士会調べ 

 

 ○じゃがいも… 中２個 

片栗粉…   大さじ３ 

オリーブ油… 少々 

ピザソース… 大さじ３ 

○玉ねぎ…   1/4 個(３０㌘) 

○ピーマン…  1/3 個(１５㌘) 

サラミ…   薄切り１０枚（20㌘） 

とろけるチーズ… ２５㌘ 

 

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 

  

じゃがもちくん 

 



 
 

 

       
   

 

 

 

                    

 

                       

 

 

 

 

 

 

 

 

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 №１２２ 

 

 

 

（調理時間 約２０分） 

 

 

レシピ提供：八戸市 在住 

・外はかりっとしていますが、

中は長芋の粘りとふっくら

感があります。 

・塩、胡椒だけでもおいしい

ですが、ポン酢をつけても

おいしいです。 

① 長芋をすりおろす。小ねぎは小口切りにする。塩・こしょうを適量混ぜ合わせる。 

② ①に片栗粉を入れ、混ぜ合わせる。 

③ フライパンにバターを溶かし、②を適度な大きさに広げ、表面に焼き目がつくまで両面焼く。 

④ 皿に盛り、かつおぶし、小ねぎをのせる。お好みでポン酢をつける。 

副菜３つ 
 

エネルギー    ２４４kcal 
タンパク質    ６．５㌘ 
脂質       ６．９㌘ 
塩分       １．５㌘ 

 ※栄養価は(社)青森県栄養士会調べ 

 

 ○長芋…   ４００㌘ 

○小ねぎ…  ４本 

塩…    適量 

こしょう… 適量 

片栗粉…  大さじ２～３ 

バター…  １５㌘くらい 

かつおぶし…適量 

ポン酢…  お好みで 

 

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 

 

長芋のとろろ焼き 

 



 
 

 

       
   

 

 

 

                    

                       

 

 

 

 

 

 

 

 

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 №１２３ 

 

 

 

（調理時間 約３０分） 

 

 

レシピ提供：弘前市 在住 

長芋の粘りと片栗粉で、お餅の様

な食感が楽しめます。それを春巻

きの皮に包んで揚げたので、外は

カリカリ、中はモチッと！ 

干しエビが入ってカルシウムも取

れるし、チーズも入っているので、

子供もおいしく食べられます。 

おつまみにも最適。 

① 長芋の皮を厚めに取り、適当な大きさに切り、耐熱皿に入れ、電子レンジで５分温める。 

透き通って竹串で刺せるようになったらＯＫ。 

② ①と片栗粉としょうゆを合わせ混ぜる。 

③ ②に干しエビとチーズをつぶさないように混ぜる。(風味と食感を残すため) 

④ ③で出来たものを細長くまとめ、春巻きの皮で巻き、１５０℃の油で揚げる。 

※ まとめる時、パラパラしますが、揚げればモチモチするので大丈夫です。 

 
副菜１つ 
主菜１つ 
牛乳１つ 

エネルギー     ３０７kcal 
タンパク質    １１．９㌘ 
脂質       １３．４㌘ 
塩分        １．９㌘ 

 ※栄養価は(社)青森県栄養士会調べ 

 

 ○長芋…    １３０㌘(皮をとった状態) 

片栗粉…   ４０㌘ 

しょうゆ…  １８㌘(大さじ１) 

干しエビ…  ２０㌘ 

チーズ…   ２０㌘ 

ミニ春巻きの皮…８枚 

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 

 

長芋のもっちり春巻き 

 



 
 

 

       
   

 

 

 

 

                      

 

                       

 

 

 

 

 

 

 

 

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 №１２４ 

 

 

 

 

（調理時間 約３０分） 

 

レシピ提供： 

十和田市食生活改善推進員会 

 

手軽に作れる一品です。 

十和田市地元の「焼き肉のたれ」

です。 

皆様もスパゲティーに使ってみ

て下さい。 

① にんにくはみじん切り、ピーマン、玉ねぎは千切りにしておく。 

② スパゲティーは袋の表示に従って茹でておく。 

③ フライパンで油を熱し、にんにくを弱火で炒め、香りが出たら肉を加え中火で炒める。玉ねぎ、

ピーマンを加え炒める。 

④ 茹でたスパゲティーを③に加えて、たれで味付けをして出来上がり。 

⑤ 器に盛り、お好みで粉チーズをかける。 

主食１つ 
副菜１つ 
主菜１つ 

エネルギー    ４１１kcal 
タンパク質    １６．９㌘ 
脂質       １０．４㌘ 
塩分        １．６㌘ 

 ※栄養価は(社)青森県栄養士会調べ 

 

 

１４０ｇ 

６０ｇ 

中１個 

中 1/2 個 

薄切り３枚 

大さじ 1/2 

スパゲティー 

（乾燥）… 

○豚肉(薄切り)… 

○ピーマン… 

○たまねぎ… 

○にんにく… 

 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 

○スタミナ源たれ 

（ＫＮＫ）… 

粉チーズ… 

 

大さじ２ 

適宜 

スタミナスパゲティー 



 
 

 

       
   

 

 

 

 

                      

 

                       

 

 

 

 

 

 

 

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 №１２５ 

 

 

 

 

（調理時間 約２５分） 

 

レシピ提供：三沢市 在住 

だしに使っている昆布や削

り節は、捨ててしまうとゴミ

になりますが、再利用して食

べると栄養分になります！ 

① 水にだし昆布を入れ 煮立てたら、昆布を取り出し、削り節と干ししいたけを入れて一煮立ち

させる。 

② だしに使った昆布と干ししいたけは細かい千切りにする。 

③ ①のだし汁に②の昆布としいたけを入れ、しょうゆと酒で調味する。 

④ ③にちりめんじゃこと細い斜め切りのねぎを入れ、とき卵を流し入れる。 

⑤ 丼にごはんを盛り、④をかけて出来上がり。 

主食1｡5つ 
副菜１つ 
主菜１つ 

エネルギー    ３８６kcal 
タンパク質    １５．３㌘ 
脂質        ６．１㌘ 
塩分        ３．６㌘ 

 ※栄養価は(社)青森県栄養士会調べ 

 

１０ｇ 

１０ｇ 

１０ｇ 

２００cc 

１０ｇ 

だし昆布… 

混合削り節… 

○干ししいたけ… 

水… 

○ちりめんじゃこ… 

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 

○長ねぎ… 

○卵… 

しょうゆ… 

○日本酒… 

○ごはん… 

１本 

２個 

大さじ２ 

小さじ１ 

３００ｇ 

エコどん 



 
 

 

       
   

 

 

 

                      

 

                       

 

 

 

 

 

 

 

 

 

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 №１２６ 

 

 

 

 

（調理時間 約３０分） 

 

レシピ提供：弘前市 在住 

 

外はカリッと、中はモチモチ。 

① じゃがいもをすりおろし、小麦粉、水、卵で混ぜる。 

② ねぎ、人参、たまねぎをうす切りにし、①にほたて貝柱と一緒に混ぜる。塩も加える。 

③ フライパンに油をしき、生地を流し、両面を焼く。 

④ タレを混ぜる。 

主食１つ 
副菜２つ 

エネルギー    ３３１kcal 
タンパク質    １１．３㌘ 
脂質        ４．６㌘ 
塩分        ３．５㌘ 

 ※栄養価は(社)青森県栄養士会調べ 

 

１００ｇ 

１００ｇ 

１００cc 

５０ｇ 

５０ｇ 

５０ｇ 

５０ｇ 

 

３０ｇ 

小さじ 1/4 

○じゃがいも… 

小麦粉… 

水… 

卵… 

○ねぎ… 

○にんじん… 

 たまねぎ… 

○ほたて貝柱 

 （もどし）… 

塩… 

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 

〔たれ〕 

濃口しょうゆ… 

○にんにく… 

生姜… 

砂糖… 

酢… 

ごま油… 

 

大さじ２ 

５ｇ 

５ｇ 

小さじ２ 

大さじ１ 

小さじ 1/2 

県産じゃがいも入りチヂミ 



 
 

 

       
                     

 

 

                      

 

  

                       

 

 

 

 

 

 

 

 

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 №１２７ 

 

 

 

 

（調理時間 約７分） 

 
レシピ提供：(社)青森県栄養士会 

 

 

 

・冷蔵庫にあるものですぐ出来るので、

とても便利です。 

・麺を両面しっかり焼くのがポイント。 

・入り玉子を美味しく作るには、フライ

パンにサラダ油大さじ１を熱し、溶き

卵を流したら、火を止めてかき混ぜる

と柔かくできます。 

① 冷凍ホタテを自然解凍し、水切りしておく。キムチは細かく切っておく。（汁も使う。） 

 ねぎはみじん切り、人参はせん切りにする。 

② フライパンにサラダ油大さじ１を熱し、溶いた卵を流しいれて、半熟状のいり卵を作り、 

いったん取り出しておく。 

③ 中華そばはほぐしておく。 

④ フライパンにサラダ油大さじ１を熱し、蒸し中華そばを入れて、軽く両面焼いて取り出す。 

⑤ キムチとにんじんをサラダ油大さじ１で軽く炒め、ほたて、ねぎ、いり卵を加え、④の中華

そばを戻しいれて、めんつゆで味を調える。 

主食1つ 
副菜１つ 
主菜２つ 

エネルギー    ５８８kcal 
タンパク質    ２２．９㌘ 
脂質       ２７．３㌘ 
塩分        ２．３㌘ 

※栄養価は(社)青森県栄養士会調べ 

１．５袋 

８０ｇ 

６０ｇ 

３０ｇ 

３０ｇ 

2 個 

小さじ２ 

大さじ３ 

蒸し中華（市販）… 

○ホタテ水煮… 

白菜キムチ… 

○ねぎ… 

○人参… 

○卵… 

めんつゆ… 

サラダ油… 

 

(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 

ホタテキムチ味焼きそば 

 



 
 

 

       

   

 

 

 

                      

 

                       

 

 

 

 

 

 

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 №１２８ 

 

 

 

 

（調理時間 約３０分） 

 

レシピ提供：八戸市 在住 

ふりかけと粉チーズをかけ

ることで、余計な塩分を使

わないようにしました。 

① にんにく、えびの皮をむく。じゃがいもは皮をむき、サイコロ状に切る。ほうれん草を一口大

に切る。 

② ①をボールに入れ、片栗粉をまぶしたら、フライパンに油をしき、焼く。 

③ 餃子の皮をフライパンで焼く。 

④ 皿に餃子の皮をのせ、その上にじゃがいもなどを炒めたものを盛り、形を整える。 

⑤ 最後に粉チーズとふりかけをかける。 

副菜２つ 
主菜１つ 

エネルギー    ３３３kcal 
タンパク質    １２．８㌘ 
脂質       ２０．６㌘ 
塩分        ０．３㌘ 

 ※栄養価は(社)青森県栄養士会調べ 

 

２個 

２００ｇ 

６匹 

６０ｇ 

○にんにく… 

○じゃがいも…  

○えび… 

○ほうれん草… 

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 

ふりかけ… 

粉チーズ… 

片栗粉… 

油… 

餃子の皮… 

大さじ３ 

大さじ１ 

小さじ２ 

大さじ３ 

３枚 

小洒落たポテト 



 
 

 

       
   

 

 

 

 

 

                       

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

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 №１２９ 

 

 

 

 

（調理時間 約３０分） 

 

レシピ提供：八戸市 在住 

便秘解消、歯ごたえの

あるメニュー！ 

A はごぼうのサクサ

ク感と香りが楽しめ、

C はブルーベリーが

味のアクセントにな

って、大人にも子供に

もおススメです。 

① ごぼうは皮をむき、酢水にさらしてアク抜きをし、２㎜くらいに細かく切る。 

② りんごは皮付きのままで１㎝の角切りにし、塩水に漬ける。 

③ かぼちゃは皮をむき、１㎝の角切りにする。 

④ ホットケーキミックスにベーキングパウダー、すりおろした長いも、砂糖、豆乳、卵、レモン汁

を混ぜ合わせて生地を作る。 

⑤ ④の生地を３等分にし、それぞれに、A、B、Cを混ぜる。 

⑥ ⑤を、バターを塗ったアルミカップに各２個ずつ入れて、強火で１５分蒸す。 

おやつ 

エネルギー    ２２０kcal 
タンパク質     ６．７㌘ 
脂質        ６．０㌘ 
塩分        ０．４㌘ 

 ※栄養価は(社)青森県栄養士会調べ 

 

 

６０ｇ 

 

小さじ 1/4 

１５ｇ 

１５ｇ 

１個 

５０cc 

小さじ 1/4 

ホットケーキ 

ミックス… 

ベーキング 

パウダー… 

砂糖… 

○長いも… 

卵… 

豆乳… 

レモン汁… 

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 

○ごぼう… 

○モロヘイヤ 

     パウダー… 

○りんご… 

○かぼちゃ… 

○ブルーベリー… 

    バター… 

１５ｇ 

 

大さじ 1/2 

１５㌘ 

１０ｇ 

５ｇ 

小さじ１ 

三色蒸しパン 

Ａ 

Ｂ

Ｃ 



 
 

 

       
                     

 

 

                      

 

   

                       

 

 

 

 

 

 

 

 

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 №１３０ 

 

 

 

 

（調理時間 約５分） 

 
レシピ提供：(社)青森県栄養士会 

 

 

 

・残り少しの大根でもサッと作って１０分位

で食べられるので、もう１品欲しいときに

便利です。 

・梅干は、しそ巻きのものを使用します。 

梅干をよくたたき、細かくすると大根がピ

ンクに染まりやすいです。 

① 大根は、５ｃｍの長さの拍子切りにし、塩少々を振り、しばらくおく。梅干は細かくたたく。 

② ①を水洗いし、水切り後、はちみつ、酢、梅を合わせつけておく。 

副菜１つ 

 

エネルギー     ３７kcal 
タンパク質     ０．４㌘ 
脂質        ０．１㌘ 
塩分        ０．６㌘ 

※栄養価は(社)青森県栄養士会調べ 

１５０ｇ 

  １個 

小さじ２ 

大さじ１ 

○大根… 

○しそ巻き梅干… 

はちみつ… 

酢…   

(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 

大根の梅はちみつ漬け 

 



 
 

 

       
   

 

 

 

                    

                       

 

 

 

 

 

 

 

 

 

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 №１３１ 

 

 

 

 

 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 

 
 

りんごの汁を合わせ酢に入れ

ることで、りんごのさっぱり感

とほのかな甘みが際だちます。 

① 秋刀魚の酢締めを食べやすい大きさに細長く切る。りんごは皮を剥き同じように切る。皮は千切

りする。 

② ほうれん草は洗って塩湯がきし、しぼり、２㌢の長さに切る。 

③ 合わせ酢の材料を合わせる。ほうれん草は水気をなくすために仮漬けしておく。 

④ 仮漬けしたほうれん草とほかの材料を合わせ、合わせ酢に漬ける。 

⑤ 合わせ酢から引き上げ、すりおろしたりんごを和え、器に盛り、上に皮を添えれば出来上がり。 

 
 
果物１つ 
 

エネルギー    １１６kcal 
タンパク質    ３．３㌘ 
脂質       ２．９㌘ 
塩分       ２．１㌘ 

 ※栄養価は(社)青森県栄養士会調べ 

 

 ○りんご…      ６０㌘ 

○りんご（すりおろし）…２００㌘ 

○ほうれん草…    ８０㌘  

秋刀魚酢締め…   ４０㌘ 

りんごの皮…    ４㌘ 

＜合わせ酢＞ 

○りんごの絞り汁…  ２００ｃｃ 

酢…        １００ｃｃ 

出し汁…      ８０ｃｃ 

薄口醤油…     ４０ｃｃ 

砂糖…       ８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 

りんごみぞれ和え 
 



 
 

 

       
   

 

 

 

 

                      

 

                       

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

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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file №１３２ 

 

 

 

 

（調理時間 約１０分） 

 

レシピ提供：青森市 在住 

すべて白い地産物を使った

冬向け鍋料理。 

吹雪の夜も暖まり、大根のお

かげで食後に爽涼感があり

ます。 

① 白い土鍋を用意し、大根を全てすりおろして入れ、あらかじめ昆布、シイタケ、地酒でとった

ダシ汁５０㏄を加える。 

② シャモロックのミンチに長いものすりおろしを加え、一口状の肉団子を作る。 

③ ①の鍋を加熱しながらその他の材料を適宜加え、りんご酢醤油で食す。 

④ 仕上げに、うどんあるいはせんべいを鍋に加えて煮込みにすると、腹応えも十分。 

主食１つ 
副菜４つ 
主菜４つ 

エネルギー    ３９７kcal 
タンパク質    ２９．８㌘ 
脂質       １０．０㌘ 
塩分        ３．４㌘ 

 ※栄養価は(社)青森県栄養士会調べ 

 

大1/2 本 

ミンチ５０ｇ 

１００ｇ 

小２個 

１切れ 

５０ｇ 

１０ｇ 

適宜 

適宜 

○大根… 

○シャモロック… 

○長いも… 

○ほたて貝柱… 

○真だら（切り身）… 

○真だら白子… 

○ハツユキタケ… 

○白菜… 

白滝… 

 

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 

○豆腐… 

○昆布… 

○しいたけ… 

○りんご酢… 

○地酒… 

○しょうゆ… 

○うどん… 

○鍋用せんべい… 

1/2 丁 

少々 

少々 

少々 

少々 

少々 

適宜 

適宜 

あおもり雪ナベ 



 
 

 

       

   

 

 

 

                    

 

                       

 

 

 

 

 

 

 

 

作り方  
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食事バランスガイド 

 

file №１３３ 

 

 

 

（調理時間 約１０分） 

 

 

レシピ提供：弘前市 在住 

パッとできちゃう簡単料理!! 

① キャベツ、ベーコンを一口大の大きさに切る。えびは茹でておく。 

② 熱したフライパンに油をひき、キャベツとベーコンも入れ、全体に火が通ったら水を入れ、一煮

立ちさせる。 

③ 茹でておいたえびを入れ、塩、こしょう、中華あじの素で味付けして完成!! 

副菜２つ 
主菜１つ 
 

エネルギー     １９７kcal 
タンパク質    １０．１㌘ 
脂質       １３．９㌘ 
塩分        ２．６㌘ 

 ※栄養価は(社)青森県栄養士会調べ 

 

 ○キャベツ…  ３１０㌘ 

ベーコン…  ４３㌘ 

えび…    ５尾 

塩…     小さじ２ 

こしょう…  小さじ２ 

中華あじの素…大さじ１ 

油…     大さじ１ 

水…     ５０ml 

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 

  

野菜炒め 



 
 

 

       
   

 

 

 

                    

                       

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

作り方  
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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 №１３４ 

 

 

 

（調理時間 約１５分） 

 

レシピ提供： 

八戸市食生活改善推進員会 

 

・ふきの色を生かし、エビの彩りが

きれいです。 

・中華風仕立てなので、若い人でも

食べられると思いますます。 

① ふきは斜め切りにする。 

② ハムは４つ切り、えびは水洗いしておく。 

③ フライパンにマーガリンを溶かし、②を炒め、①を入れて火が通ったら、中華味の素、酒、みり

ん、塩を入れ、味がなじんだら水溶き片栗粉を入れる。 

④ こしょうで味をととのえる。 

⑤ お皿に盛り、パセリをちらす。 

副菜３つ 
主菜３つ 

エネルギー      ２３０kcal 
タンパク質     １７．８㌘ 
脂質         ９．１㌘ 
塩分         ３．１㌘ 

 ※栄養価は(社)青森県栄養士会調べ 

 

 ○ふき…   ４００㌘ 

むきえび… １００㌘ 

ロースハム…４枚 

マーガリン…小さじ1｡５ 

中華味の素…大さじ１ 

酒…    大さじ１ 

みりん…  大さじ２ 

塩…    小さじ１ 

水…    １００ｃｃ 

片栗粉…  小さじ１ 

こしょう… 少々 

パセリ…  みじん切り大さじ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 

ふきの中華炒め 



 
 

 

       
   

 

 

 

                    

                       

 

 

 

 

 

 

 

 

 

作り方  
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１人分の栄養価  

食事バランスガイド 

 

file №１３５ 

 

 

 

（調理時間 約３０分） 

 

レシピ提供：おいらせ町 在住 

青森県産品を多く使用して楽

しく作りました。 

スルメイカとホタテの団子は

弾力があって食べ応えがあり、

リンゴとシャケは相性がよく

食べやすく、県産鶏ｼｬﾓﾛｯｸの団

子はゴボウとみそで素朴な味

わい深い一品です。 

リンゴの甘酢がさっぱりとし

て食欲をそそります。 

① スルメイカのげそとワタをとる。シャケは血合い、皮をとる。ホタテは身だけにする。 

② スルメイカとホタテに卵と片栗粉を入れ、ミキサーでくだく。 

③ シャモロックのミンチにニンニクとショウガとみそで下味をつけ、笹がきごぼうを入れる。 

④ シャケにナツメグとパルメザンチーズで下味をつけ、ミキサーで混ぜた後に角切りりんごを入れる。 

⑤ 混ぜた具３種をボール型にして、油で揚げる。 

⑥ 舞茸を食べやすい大きさに切り、千切り人参を入れ炒め、塩こしょうをする。炒めた鍋に調味料Ａを

入れてアルコールを飛ばし、仕上げに水溶き片栗粉でトロミをつけて肉団子と和える。 

⑦作っておいた大根のつまを皿にのせ、その上に肉団子を盛る。仕上げに白ごまと万能ねぎをふりかけて

完成。 

副菜２つ 
主菜４つ 
 

エネルギー    ３９８kcal 
タンパク質    ３１．０㌘ 
脂質       １３．７㌘ 
塩分        ２．７㌘ 

 ※栄養価は(社)青森県栄養士会調べ 

 

○スルメイカ… １本 

○ホタテ… １ヶ 

卵…   １ヶ 

片栗粉… 大さじ１ 

○ｼｬﾓﾛｯｸのミンチ…60㌘ 

○ゴボウ… 1/3本 

ニンニク… １片 

しょうが… 少々 

みそ…  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 
○シャケ… 60㌘ 

○リンゴ… 1/4個 

ナツメグ… 少々 

パルメザン…大さじ１ 

○舞茸… 1/3ヶ 

○大根… 1/4本 

○人参… １／４本 

塩・こしょう…少々 

水…  50ｃｃ 

しょうゆ…大さじ 

Ａ 砂糖…  大さじ２ 

チリソース…少々 

酒…   大さじ２ 

リンゴ酢…大さじ２ 

青森肉団子リンゴ甘酢和え 

 

水溶き片栗粉 

…大さじ２ 

揚げ油…適量 

万能ねぎ… 少々 

白ゴマ… 少々 

 
 



 
 

 

       
   

 

 

 

                   

  

                       

 

 

 

 

 

 

 

 

作り方  
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食事バランスガイド 

 

file №１３６ 

 

 

 

（調理時間 約２５分） 

 

 

レシピ提供：弘前市 在住 

・青森県産のほたてで、家庭で大人気

のハンバーグを作りました。 

・ほたての食感が残る程度に裂いて、

ほたてが苦手な人でも食べられる

ように工夫しました。 

・ほたてのエキスと独特の食感がハン

バーグにとてもマッチしていて、ポ

ン酢であっさり仕上げました。 

① 玉ねぎはみじん切りにして炒める。 

② 食パンは牛乳に浸し、柔らかくする。そして、手で細かくちぎる。 

③ 合い挽き肉、一口サイズにちぎったほたて、玉ねぎ、②の食パン、ときほぐした卵、を混ぜてよ

く練る。 

④ さらに塩・こしょう、ナツメグで下味をつける。 

⑤ ２つに分け、空気を抜いて真ん中をへこます。 

⑥ 油をしいたフライパン(中火)で、蓋をして中に火が通るまで焼いて完成!! 

副菜１つ 
主菜４つ 
 
 

エネルギー     ２９２kcal 
タンパク質    ２５．５㌘ 
脂質       １４．５㌘ 
塩分        １．４㌘ 

 ※栄養価は(社)青森県栄養士会調べ 

 

 ○合い挽き肉… １６０㌘ 

○ほたて…   ８０㌘ 

○新玉ねぎ…  ８０㌘ 

食パン…   ２４㌘ 

○牛乳…    ２８ml 

○卵…     ２０㌘ 

塩・こしょう… 適量 

ナツメグ…   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 

  

マルっとほたてハンバーグ◎ 



 
 

 

       
   

 

 

 

                   

 

                       

 

 

 

 

 

作り方  
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１人分の栄養価  

食事バランスガイド 

 

file №１３７ 

 

 

 

 

（調理時間 約１５分） 

 

レシピ提供：弘前市 在住 

母がよく作ってくれた料理を 

アレンジしました。白菜とみそ

の相性が抜群です。 

① 白菜を２㎝幅のざく切り、豚肉を一口大の大きさに切る。 

② フライパンに油を熱し、豚肉と酒を入れ、火が通ったら白菜を加え軽く炒める。 

③ 材料の半分くらいまで水を加え、白菜が柔らかくなるまで火を通す。 

④ 砂糖、しょうゆ、みそを加え、といた卵を後から加える。 

⑤ お好みで半熟またはしっかり卵に火が通ったら完成。 

副菜１つ 
主菜３つ 

エネルギー    ４０２kcal 
タンパク質    １８．０㌘ 
脂質       ３０．１㌘ 
塩分        ２．７㌘ 

 ※栄養価は(社)青森県栄養士会調べ 

 

１００ｇ 

大さじ１ 

２００ｇ(２枚程度) 

２個 

○豚肉… 

○日本酒… 

○白菜… 

○卵… 

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 

みそ… 

砂糖… 

しょうゆ… 

サラダ油… 

大さじ１ 

大さじ１ 

大さじ１ 

大さじ２ 

はくさいと豚肉の卵とじ 



 
 

 

       
   

 

 

 

                    

                       

 

 

 

 

 

 

 

 

 

作り方  
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食事バランスガイド 

 

file №１３８ 

 

 

 

（調理時間 約２５分） 

 

 

レシピ提供：弘前市 在住 

おからを入れてヘルシー

にしました。 

青森県産のきのこ類のあ

んかけでハンバーグがひ

きたっています。 

① 玉ねぎはみじん切りにしてサラダ油大さじ１／２で炒めて、冷ましておく。 

② ボウルに合い挽き肉、おからと調味料Ａを合わせよく混ぜて、①の玉ねぎ、卵、小麦粉を加えて

さらに粘りが出るまでよく混ぜる。 

  ２等分にして楕円形に成型し、サラダ油大さじ１を熱したフライパンで焼く。 

③ えのきだけは軸を取り２つに切り、しいたけは軸を取り千切りにする。鍋に調味料Ｂを合わせ、

えのきだけとしいたけを加えて、一煮立ちさせて、水で溶いた片栗粉でとろみをつける。 

④ 千切りにしたパプリカを４００ml のお湯で色が変わるくらいゆでる。ゆでたらかつおぶしとしょ

うゆをいれてかき混ぜる。 

⑤ 器に②と④を盛り、③のあんかけをかけて、斜め切りにした青ねぎをのせる。 

副菜１つ 
主菜２つ 
 

エネルギー    ３２６kcal 
タンパク質    １７．９㌘ 
脂質       ２０．０㌘ 
塩分        ０．８㌘ 

 ※栄養価は(社)青森県栄養士会調べ 

 

 ○おから… 60㌘ 

玉ねぎ… 1/4 個 

合い挽き肉…120㌘ 

えのきだけ…1/2 パック 

○生しいたけ…２枚 

○青ねぎ…  ２本 

ｻﾗﾀﾞ油…大さじ１と 1/2 

卵…   １個 

小麦粉… 大さじ１ 

片栗粉…  小さじ２ 

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…大さじ1/2 

Ａ 酒…   大さじ１ 

こしょう…少々 

水…2/3 カップ 

しょうゆ…大さじ１と1/2 

Ｂ 酒…   大さじ１ 

砂糖…  小さじ１ 

液体かつおだし…小さじ１ 

パプリカ(赤・黄・緑)…40㌘ 

かつおぶし…４㌘ 

しょうゆ… ２㌘ 

おからの和風ハンバーグ 

 



 
 

 

       
   

 

 

 

 

                      

 

                       

 

 

 

 

 

 

 

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 №１３９ 

 

 

 

 

（調理時間 約２０分） 

 

レシピ提供：八戸市 在住 

中のチーズが出過ぎず、

でも見えるように焼くの

がポイント！！ 

① 玉ねぎをみじん切りにし、水気を取り、油でしんなりするまで炒める。 

② ボールにパン粉、牛乳を入れ、練る。挽き肉と冷ました①を入れ、よく練る。 

塩・こしょうで味付けをし、卵を入れ、さらによく練る。 

③ ②をチーズではさみ、真ん中を軽くへこませる。 

④ 両面に焦げ目が付いたら竹串で火が通ったか確認する。 

⑤ お皿に盛りケチャップで飾り付ける。 

副菜１つ 
主菜３つ 
牛乳１つ 

エネルギー    ４１５kcal 
タンパク質    ２３．９㌘ 
脂質       ２７．５㌘ 
塩分        ２．２㌘ 

 ※栄養価は(社)青森県栄養士会調べ 

 

１個 

１５０ｇ 

適量 

適量 

１個半 

○たまねぎ… 

○合挽き肉… 

 パン粉… 

○牛乳… 

○卵… 

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 

チーズ… 

塩… 

こしょう… 

ケチャップ… 

適量 

適量 

適量 

適量 

うまチーハンバーグ 



 
 

 

       

   

 

 

 

                    

                       

 

 

 

 

 

 

 

 

作り方  
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１人分の栄養価  

食事バランスガイド 

 

file №１４０ 

 

 

 

 

 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 

 
 

りんごの酸味が、丁度良く 

仕上がりました。 

① りんごを少量とり、みじん切りし豚スライスで包み下味を漬ける 

② 残りのりんご、人参、ピーマンを、一口大に切り、切った野菜と下味をつけた豚肉を揚げる 

③ 濃口醤油、酢、砂糖、スープを合わせる 

そこに野菜と豚肉を入れる煮る 

④ 器に盛り、りんごの皮を長さ３㌢の千切りに切り、ちらして完成。 

 
主菜１つ 
 

エネルギー    １２０kcal 
タンパク質    ４．５㌘ 
脂質       ４．０㌘ 
塩分       １．５㌘ 

 ※栄養価は(社)青森県栄養士会調べ 

 

 ○りんご…  １５０㌘ 

○人参…    ９０㌘ 

○ピーマン…  ６０㌘ 

○豚スライス肉…７５㌘ 

濃口醤油…  ２２ｃｃ 

酢…     ３６ｃｃ 

砂糖…    大匙３ 

スープ…   １５ｃｃ 

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 

〔下味〕 

塩…   適量 

酒…  １５ｃｃ 

○卵…   １５㌘ 

片栗粉… 大匙１ 

 

林檎の酢豚 
 


