
 
 

 

       
   

 

 

 

 

                      

 

                       

 

 

 

 

 

 

 

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 
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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 


