
 
 

 

       
   

 

 

 

                    

 

                       

 

 

 

 

 

 

 

 

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 №７７ 

 

 

 

（調理時間 約１０分） 

 

 

レシピ提供：弘前市 在住 

とても簡単なのにおいしくて

食感がいい!!おつまみにして

もいいし、ごはんにも合いま

す。 

長いもが苦手な人でも食べや

すいかも!? 

① 長いもの皮をむいて千切りにする。 

② たらことマヨネーズを混ぜ合わせる。 

③ 長いもの上に、混ぜ合わせたたらことマヨネーズをかける。 

④ きざみのりをかける。 

副菜１つ 
主菜１つ 

エネルギー     １３１kcal 
タンパク質     ７．０㌘ 
脂質        ６．９㌘ 
塩分        １．１㌘ 

 ※栄養価は(社)青森県栄養士会調べ 

 

 
○長いも…  １５０㌘ 

マヨネーズ…大さじ１ 

たらこ…  ４０㌘ 

きざみのり…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 

  

ながたらマヨ☆ 

 


