
 
 

 

       

   

 

 

 

                   

  

                       

 

 

 

 

 

 

 

 

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 
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（調理時間 約３０分） 

 

 

レシピ提供：十和田市 在住 

あっさりトロミからあんかけ風

まで、いろいろな味に変えられ

ます。 

海の幸と山の幸が一度に楽しめ

ます。 

① 根曲竹の皮をむき、下処理する。ホタテのウロをとり、サッと熱湯をかける。 

② ニンニクは輪切りにし、フライパンで火を通す。 

③ ワカメを水でもどす。 

④ お湯６００ｃｃにめんを入れる。 

⑤ ２分３０秒したら①～③を④に入れる。 

⑥ 火加減を弱め水溶き片栗粉でトロミをつけ、トロミぐあいを調節する。 

主食１つ 

エネルギー     ４００kcal 
タンパク質    １４．３㌘ 
脂質        ５．６㌘ 
塩分        ７．３㌘ 

 ※栄養価は(社)青森県栄養士会調べ 

 

 袋塩ラーメン…４個 

○ニンニク…  １片  

○根曲竹…   ４本 

○ホタテ…   ２ヶ 

水溶き片栗粉…大さじ２(片栗粉１、水１) 

スープ(ラーメンについてる)…約６００ｃｃ 

○ワカメ…  １２０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 

 

山と海のトロリーメン 

 


