
 
 

 

       
   

 

 

 

                    

 

                       

 

 

 

 

 

 

 

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１５分） 

 

レシピ提供： 

八戸市食生活改善推進員会 

香ばしい焼きしいたけ、長いもの

シャリシャリ感とのりの風味が

よく混ざり合っています。 

① 生しいたけは石づきを取り、網で焼く。熱いうちに手で縦に４つに裂き、わさびじょうゆを少々

からめます。 

② 長いもは拍子切りにして、①のしいたけに混ぜ、残りのわさびじょうゆであえます。 

③ のりを細かくほぐし、しいたけと長いもに加えてまぶしつけます。 

 

副菜１つ 
 

エネルギー      ３９kcal 
タンパク質     ２．１㌘ 
脂質        ０．４㌘ 
塩分        ０．７㌘ 

 ※栄養価は(社)青森県栄養士会調べ 

 

 
○生しいたけ…  ３枚 

○長いも…    ８０㌘ 

わさびじょうゆ… 小さじ２ 

焼のり…    1/2 枚 

 

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 

  

しいたけと長いもののりあえ 

 


