
 
 

 

       
                     

 

 

                      

 

               

 

                       

 

 

 

 

 

 

 

 

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１０分） 

 

レシピ提供：(社)青森県栄養士会 

 

 

 

・残った場合は冷蔵庫で保存。次の日、

フライパンで炒めても美味しいで

す。 

・ホタテ貝柱は、水煮缶詰や冷凍物で

もいいです。 

① 長芋は皮をむいて７ｍｍ厚さの半月切りにする。ホタテは薄い半月切りにする。 

② ①を合わせて塩とこしょうをふり、マヨネーズにパセリみじん切り、レモン汁を合わせたもの

で和える。 

副菜１つ 
主菜１つ 

エネルギー    ４５kcal 
タンパク質    ２．７㌘ 
脂質       ２．１㌘ 
塩分       ０．２㌘ 

※栄養価は(社)青森県栄養士会調べ 

１２０ｇ 

６０ｇ 

各少々 

１０ｇ 

少々 

小さじ１ 

○長芋… 

○ホタテ貝柱（刺身用）… 

塩、こしょう… 

マヨネーズ… 

○パセリみじん切り… 

 レモン汁… 

(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 

長芋とホタテの 

  マヨネーズ和え 


