
 
 

 

       
   

 

 

 

                    

                       

 

 

 

 

 

 

 

 

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。 

Copyright 200８ 青森県農林水産部 食の安全・安心推進課 All rights reserved. 

１人分の栄養価  

食事バランスガイド 

 

file №８ 

 

 

 

（調理時間 約２５分） 

 

 

レシピ提供：弘前市 在住 

普通のカルボナーラとは一

味違うのが特徴です。ほたて

を細かく裂いて入れている

ので、青森県らしいパスタで

す。 

とろ～りとしたクリームで

召し上がってほしいので食

べる直前に作ります。 

① 玉ねぎを薄くスライスし、ベーコンは１㌢角に切る。 

② フライパンに油（大さじ１）をしき、ベーコンをカリカリになるまで焼いたら、玉ねぎをしんな

りするまで炒める。 

③ ②に細かく裂いたほたてと、塩茹でしたえびを入れたら火を止める。 

④ 鍋に水２リットルを入れ、沸騰したら塩を加えてスパゲッティを入れ、時々かき混ぜながら、７

分茹でる。（※茹で時間は、袋の表示に順ってください） 

⑤ スパゲッティがゆで上がったらザルで水切りをする。 

⑥ ボウルに生クリーム、牛乳、卵黄、塩を入れてよく混ぜ合わせる。 

⑦ ③のフライパンに、残りの油(大さじ１)とスパゲッティを加えて炒め、⑥の液を半分入れる。 

⑧ ３０秒～１分くらい炒めたら粉チーズを適量入れて、残りの⑥の液を入れたら火を止める。 

⑨ 器に盛りつけて、お好みで粉チーズ、黒コショウをかけて出来上がり。 

主食２つ 
副菜２つ 
主菜２つ 
牛乳１つ 

エネルギー     ９８８kcal 
タンパク質    ３３．２㌘ 
脂質       ５３．２㌘ 
塩分        ４．４㌘ 

 ※栄養価は(社)青森県栄養士会調べ 

 

 スパゲッティ(1.6 ㍉)…200㌘ 

○玉ねぎ… １個(245㌘) 

ベーコン…２と 1/2 枚(40 ㌘) 

○ほたて(ボイル)…28.5 ㌘ 

えび…  62 ㌘ 

塩…   大さじ１ 

粉チーズ… 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 

生クリーム…200ml 

○牛乳…200ml 

○卵黄…2個 

塩… 小さじ１～２ 

黒こしょう…小さじ1～2 

油… 大さじ２ 

とろ～りカルボナーラ 

 



 
 

 

       
   

 

 

 

                    

 

                       

 

 

 

 

 

 

 

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。 

Copyright 200８ 青森県農林水産部 食の安全・安心推進課 All rights reserved. 

１人分の栄養価  

食事バランスガイド 

 

file №１８ 

 

 

 

 

（調理時間 約１５分） 

 

レシピ提供：弘前市 在住 

・長いもの甘さと、ケチャップの

酸味がよく合います。 

・油あげを焼くとサクサクした食

感になります。 

① 長いもは皮をむき、長さ２㌢、幅１㌢ほどの拍子切りにする。 

② ベーコンは２㌢ほどに切る。 

③ 油あげにケチャップをぬる。（油あげ１枚あたり大さじ１ほど。） 

④ ③の上に、長いも、ベーコンをのせる。チーズは小さくさいてから、全体にのせる。最後にパセ

リをちらす。 

⑤ オーブントースターで５分焼く。 

⑥ 皿に盛り、１枚を４等分に切り分け完成。 

副菜１つ 
主菜２つ 
牛乳１つ 

エネルギー     ３９６kcal 
タンパク質    １７．２㌘ 
脂質       ２９．５㌘ 
塩分        １．４㌘ 

 ※栄養価は(社)青森県栄養士会調べ 

 

 ○長いも…   １００㌘ 

ベーコン…   ３５㌘ 

○油あげ…    ３枚 

ケチャップ…  大さじ３ 

とけるｽﾗｲｽﾁｰｽﾞ…２枚 

パセリ…    少量 

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 

  

ながいもの 

カリカリ油あげピザ 



 
 

 

       

   

 

 

 

                    

 

                       

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

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。 

Copyright 200８ 青森県農林水産部 食の安全・安心推進課 All rights reserved. 

１人分の栄養価  

食事バランスガイド 

 

file №２３ 

 

 

 

 

（調理時間 約１５分） 

 

レシピ提供：藤崎町 在住 

・一皿でバランスのとれた（主食・主菜・副

菜）一品料理になり、後かたづけが楽です。 

・素材の持ち味だけで調味料はいっさい不要

です。 

・調理技術がなくてもお皿に盛るだけで豪華

料理になります。 

・幼児にも高齢者にも好まれると思います。

（我が家がそうだから）上品な味です。 

・「ときわにんにく」とともにアスパラガス

も常盤の特産品です。 

① 干しもちは手で大ざっぱにくだいて、お皿（耐熱性のもの）に敷いて、牛乳を注いでおく。 

② 茹でたアスパラガスを一口大に切って①の干しもちの上に重ねる。 

③ ②の上にロースハム、チーズ、ほうれん草のみじん切りを散らし、魚焼き器で焼く。 

（７分くらい。焦げ目が付く程度） 

※ 干しもちの代わりにごはんやお餅を使用しても良い。もっちり感があり、満腹度満点。 

主食１つ 
副菜１つ 
 
牛乳３つ 

エネルギー     ４２９kcal 
タンパク質    ２０．４㌘ 
脂質       １７．７㌘ 
塩分        １．９㌘ 

 ※栄養価は(社)青森県栄養士会調べ 

 

 ○干しもち…  １００㌘ 

○アスパラガス…３本 

ロースハム… ２枚 

ナチュラルチーズ（ﾋﾟｻﾞ用）…１００㌘ 

○牛乳…    ６０cc 

○ほうれん草… １株 

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 

干しもちとアスパラの 

チーズ焼き 

 



 
 

 

       
   

 

 

 

                    

                       

 

 

 

 

 

 

 

 

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。 

Copyright 200８ 青森県農林水産部 食の安全・安心推進課 All rights reserved. 

１人分の栄養価  

食事バランスガイド 

 

file №２４ 

 

 

 

（調理時間 約１５分） 

 

レシピ提供：八戸市 在住 

① マカロニを茹でる。 

② りんごはいちょう切り、玉葱は薄切りにする。レタスはちぎる。チーズは１㌢角。 

③ ①と②を合わせて塩・こしょう、マヨネーズで味付けする。 

④ お皿に盛り付けして粉チーズをかける。 

副菜１つ 
 
牛乳１つ 

エネルギー     ２０４kcal 
タンパク質     ６．１㌘ 
脂質       １１．９㌘ 
塩分        １．１㌘ 

 ※栄養価は(社)青森県栄養士会調べ 

 

 ○りんご…  １／４ 

○玉葱…   １／４ 

○レタス…  ２枚 

チーズ…  ２０㌘ 

マカロニ… ３０㌘ 

塩…    少々 

こしょう… 少々 

マヨネーズ…大さじ１と1/2 

粉チーズ 

材料（２人分） 

○印は青森県産品が活用できます 

 

りんごのサラダ 



 
 

 

       

   

 

 

 

  

 

                       

 

 

 

 

 

 

 

 

 

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。 

Copyright 200８ 青森県農林水産部 食の安全・安心推進課 All rights reserved. 

１人分の栄養価  

食事バランスガイド 

 

file №４８ 

 

 

 

 

（調理時間 約３０分） 

 

レシピ提供：八戸市 在住 

長ねぎをおいしく食べられる

ようにしました。 

① 長ねぎを４㎝位の大きさにななめに切る。にんじんを食べやすい大きさに切る。 

② 鍋に水を入れ火にかけ、沸騰したら塩とマカロニと切ったにんじんを加え、茹でる。 

③ バターを塗ったグラタン皿に、にんじん、マカロニ、長ねぎを入れ、マヨネーズと牛乳を混ぜた

ものをかける。その上にスライスチーズを切って飾る。 

④ ２００℃に熱したオーブンで１０分焼き、焼き上がったらクコの実を飾る。 
 
 
 
 

副菜１つ 
 
牛乳１つ 

エネルギー    ３６５kcal 
タンパク質     ９．２㌘ 
脂質       ２４．０㌘ 
塩分        １．２㌘ 

 ※栄養価は(社)青森県栄養士会調べ 

 

１本 

１／２本 

５０ｇ 

大さじ３ 

大さじ１ 

２枚 

適量 

少々 

適量 

○長ねぎ… 

○にんじん… 

マカロニ… 

マヨネーズ… 

○牛乳… 

スライスチーズ… 

クコの実… 

塩… 

バター… 

 

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 

長ねぎのマヨネーズグラタン 



 
 

 

       
   

 

 

                      

 

 

                       

 

 

 

 

 

 

 

 

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。 

Copyright 2008 青森県農林水産部 食の安全・安心推進課 All rights reserved. 

１人分の栄養価  

食事バランスガイド 

 

file №５３ 

 

 

 

 

（調理時間 約１５分） 

 

レシピ提供：(社)青森県栄養士会 

 

 

 

・鍋１つでできる一品です。 

・じゃがいもがつぶれるので、小麦粉を

入れなくてもとろみがつきます。 

・大きめのスープカップに材料をすべて

入れて、電子レンジ（８分）で加熱し

てもできます。 

 

① じゃがいもとかぶは皮をむき、１ｃｍ角に切る。 

② 鍋に①、水、スープの素を入れ、柔らかく煮る。 

③ ②が柔らかくなったら、鍋の中で半つぶしにし、牛乳、塩、こしょうをいれて味を整える。 

④ 器に盛り、パセリのみじん切りを振る。 

副菜１つ 

乳製品１つ 

 

エネルギー    １１５kcal 
タンパク質     ４．５㌘ 
脂質        ３．９㌘ 
塩分        １．４㌘ 

※栄養価は(社)青森県栄養士会調べ 

  １００ｇ 

  ８０ｇ 

  １/２個 

 １カップ 

 １ｇ 

 少々 

 ２００ｇ 

 少々 

○じゃがいも… 

○白かぶ… 

スープの素… 

  水… 

塩… 

こしょう… 

○牛乳… 

パセリ… 

(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 

かぶじゃがスープ 

     



 
 

 

       
   

 

 

 

                    

 

                       

 

 

 

 

 

 

 

 

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。 

Copyright 200８ 青森県農林水産部 食の安全・安心推進課 All rights reserved. 

１人分の栄養価  

食事バランスガイド 

 

file №５４ 

 

 

 

 

（調理時間 約２５分） 

 

レシピ提供：八戸市 在住 

 

・ロール状にしているので、

切ったときの色のバランス

が整っています。 

・長芋がホクホクしているの

で、いつもと違う食感が楽

しめます。 

① 長芋、じゃがいも、人参は皮をむき、拍子木切りにする。 

じゃがいも・人参・アスパラガスは茹でておく。 

② 豚バラ肉に、チーズ・長芋・人参・じゃがいも・アスパラをのせ、巻く。 

③ 卵とパン粉をつけて油で揚げる。揚がったら包丁で１口大に切る。 

④ ケチャップとマヨネーズ、塩・こしょうをまぜたソースをかけて完成。 

副菜４つ 
主菜４つ 
牛乳１つ 

エネルギー    １１０１kcal 
タンパク質    ３５．８㌘ 
脂質       ８５．１㌘ 
塩分        ２．２㌘ 

 ※栄養価は(社)青森県栄養士会調べ 

 

 ○長芋…   1/2 本 

○じゃがいも…１個  

○人参…   1/2 本 

アスパラガス…２本 

スライスチーズ…２枚 

○豚バラ肉… 300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 

卵…   １個 

パン粉… 適量 

揚げ油… 適量 

 

ケチャップ… 適量 

マヨネーズ… 適量 

塩・こしょう…少々 

 

 

 

長芋とチーズの 

豚野菜ロール揚げ 

 



 
 

 

       

   

 

 

 

                    

                       

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

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。 

Copyright 200８ 青森県農林水産部 食の安全・安心推進課 All rights reserved. 

１人分の栄養価  

食事バランスガイド 

 

file №５６ 

 

 

 

 

 レシピ提供： 
三重県立相可高等学校調理クラブ  

中部地区青森りんごの会 

 
 

和風の味付けにし、新しい 

ピザにしました。 

① ピザの生地を用意する。（生地から作るときは、材料を参照） 

② じゃがいもを蒸し、つぶす。 

③ 人参、玉葱はスライス、牛肉は一口大の大きさに切り、人参はゆがく。 

④ リンゴを４等分にし、スライスする。 

⑤ 玉葱と牛肉を濃口醤油、味醂、砂糖で煮る。 

⑥ じゃがいもと人参を混ぜ、マヨネーズ、塩、こしょうで味つけする。 

⑦ 生地を丸くのばし、⑤と⑥をのせ、④のリンゴとチーズをのせる。 

⑧ １９０℃のオーブンで１５分焼き、盛りつけ、完成です。 

主食２つ 
副菜２つ 
主菜１つ 
牛乳１つ 

エネルギー    ８１７kcal 
タンパク質    ２３．５㌘ 
脂質       １９．７㌘ 
塩分        ８．４㌘ 

 ※栄養価は(社)青森県栄養士会調べ 

 

 ○リンゴ…  ２００㌘ 

○じゃがいも…１５０㌘ 

○人参…   ５０㌘ 

○玉葱…   ２５０㌘ 

○牛肉…   １２０㌘ 

チーズ…  ４５㌘ 

 

レシピ提供者から… 

ひとこと 

材料（４人分） 

○印は青森県産品が活用できます 

濃口醤油… 大さじ３ 

味醂…   大さじ３  

砂糖…   大さじ２ 

 

マヨネーズ…適量 

塩・こしょう…少々 

 

〔ピザ生地〕 

強力粉…  ３８０㌘ 

薄力粉…  １５０㌘ 

イースト… ５㌘ 

塩…    ２２㌘ 

水…    ２９０ｃｃ 

 

りんごと肉じゃがの和風ピザ 
 



 
 

 

       
   

 

 

 

                    

 

                       

 

 

 

 

 

 

 

 

 

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 №６１ 

 

 

 

 

（調理時間 約２０分） 

 

レシピ提供：弘前市 在住 

青森県産の豚肉、長芋、大葉、にん

にく、ミニトマトを使いました。 

１つめはさっぱりした味わいにな

るように大葉、梅ペーストを長芋と

一緒に豚肉で巻きました。 

２つめは若者向けにチーズ、のり、

にんにくチップを長芋と一緒に豚

肉で巻きました。 

① 豚肉を半分に切り、塩・こしょうで軽く味をつけ、小麦粉を薄くまぶす。 

② 豚肉の上に、大葉・梅肉ペースト・長芋の細切りをのせて巻く。 

 同様に、のり、チーズ、にんにくチップをのせて巻く。 

③ ②はつまようじでとめるかたこ糸で巻いて留める。 

④ フライパンに油をしいて焼く。 

⑤ 火が通り、こげ目がついたら、たれを加えからめる。 

⑥ ミニトマトをかざる。  

副菜１つ 
主菜１つ 
牛乳１つ 

エネルギー     ３４０kcal 
タンパク質    １３．０㌘ 
脂質       １４．９㌘ 
塩分        ４．８㌘ 

 ※栄養価は(社)青森県栄養士会調べ 

 

 ○豚肉ｽﾗｲｽ…４枚(７２㌘) 

○長芋…  ６０㌘ 

○大葉…  ４枚 

梅肉ﾍﾟｰｽﾄ…８㌘ 

チーズ… １枚 

○にんにく…１片 

のり…  半分 

○ミニトマト…３つ 

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 

 塩・こしょう…少々 

小麦粉…  適量 

 

〔たれ〕 

みりん… 大さじ２ 

しょうゆ…大さじ２ 

砂糖…  大さじ３ 

 

油…   適量 

豚肉の長芋巻き 

 



 
 

 

       
   

 

 

 

                    

 

                       

 

 

 

 

 

 

 

 

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 №６２ 

 

 

 

 

（調理時間 約３０分） 

 

レシピ提供：八戸市 在住 

① ひき肉と豆腐と卵をまぜ、ハンバーグの種を作る。 

② 塩、コショウで味を調える。 

③ フライパンで両面を焼く。 

④ 南部せんべいに③のハンバーグとチーズと大葉をはさみ、ラップして電子レンジで６０秒。 

 
主菜３つ 
 
牛乳１つ 

エネルギー     ４３３kcal 
タンパク質    ３０．１㌘ 
脂質       ２５．９㌘ 
塩分        １．５㌘ 

 ※栄養価は(社)青森県栄養士会調べ 

 

 ○シャモロック(ひき肉)…１６０㌘ 

○南部せんべい(ごま)…４枚 

スライスチーズ…  2 枚 

○卵(シャモロック)… １個 

○豆腐…      １／４丁 

○大葉…      ２枚 

塩…       少々 

コショウ…    少々 

材料（２人分） 

○印は青森県産品が活用できます 

 

シャモロック 

せんべいバーガー 



 
 

 

       
   

 

 

 

                    

 

                       

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

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 №７９ 

 

 

 

（調理時間 約３０分） 

 

レシピ提供： 

八戸市食生活改善推進員会 

かみごたえがあり、かめばかむ

ほど八戸の味が広がります。 

① いかは湯通しして荒みじん切り。長いもは皮をむき、すりおろす。青じそはみじん切り。チーズ

は細かく切る。生しょうがはすりおろす。 

② ①にスキムミルク、片栗粉を入れ、塩・コショウをして、よく混ぜる。 

③ 春雨は２～３㌢の長さに切る。 

④ ②を６等分にして丸める。春雨をまぶし、油で揚げる。 

 

 
 
主菜２つ 
牛乳１つ 

エネルギー     ２６４kcal 
タンパク質    １２．８㌘ 
脂質       １３．４㌘ 
塩分        １．７㌘ 

 ※栄養価は(社)青森県栄養士会調べ 

 

 ○いか…    １／２杯 

○長いも…   ５０㌘ 

○青じそ…   ２枚 

ベビーチーズ…１コ 

生しょうが… 小さじ１／２ 

スキムミルク…小さじ１｡５ 

片栗粉…   大さじ２ 

塩・コショウ…少々 

春雨…    ２０㌘ 

揚げ油…   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 

いかいが揚げ 

 



 
 

 

       
   

 

 

                      

 

 

                       

 

 

 

 

 

 

作り方  
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１人分の栄養価  

食事バランスガイド 

 

file №８２ 

 

 

 

 

 

（調理時間 約３０分） 

 

レシピ提供：八戸市 在住 

バターで炒めたほたてと

牛乳が合っています。 

① 厚いほたては半分に切る。マッシュルームは石づきを除いて５㎜の薄切りにする。ねぎは５㎝

の長さに切り、四つ割りにする。 

② スパゲッティを１１分茹でる。茹でたらザルで湯を切る。 

③ フライパンにバターを熱してほたてを入れ、塩・こしょうをふって両面を焼いて取り出す。 

④ 長ねぎ、マッシュルームをさっと炒めて生クリームを加え、煮立ったら牛乳を加える。 

２/３の量になるまで煮詰め、塩・こしょうで味を調える。 

⑤ ④にほたてを入れ、スパゲッティを加えて混ぜる。 

⑥ 器に盛り、パセリを散らす。 

主食１つ 
副菜１つ 
主菜２つ 
牛乳１つ 

エネルギー    ６８２kcal 
タンパク質    ２７．３㌘ 
脂質       ３１．３㌘ 
塩分        １．４㌘ 

 ※栄養価は(社)青森県栄養士会調べ 

 

１６０ｇ 

５個 

１パック 

１本 

スパゲッティ… 

○ほたて貝柱… 

マッシュルーム… 

○長ねぎ… 

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 

生クリーム… 

牛乳… 

バター… 

塩… 

こしょう… 

パセリ(みじん切り)… 

1/2 カップ 

1/2 カップ 

大さじ１ 

少々 

少々 

１枝分 

ほたての 

クリームスパゲッティ 



 
 

 

       
   

 

 

 

                    

 

                       

 

 

 

 

 

 

 

 

作り方  
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１人分の栄養価  

食事バランスガイド 

 

file №９０ 

 

 

 

 

 レシピ提供： 
三重県立相可高等学校調理クラブ  

中部地区青森りんごの会 

 
 

シャリシャリのリンゴとホク

ホクのさつまいもの食感が楽

しめます。  

① リンゴは銀杏切りにし、砂糖大さじ３とひたひたの水で煮る。 

② さつまいもは、皮をむき銀杏切りにし、残りの砂糖と牛乳とひたひたの水で煮る。 

③ 生クリームを泡立てる。 

④ 柔らかくなったリンゴとさつまいもの水気を切り、生クリームと和える。 

⑤ バターを塗った容器に④を入れ、チーズをのせる。 

⑥１８０℃のオーブンで３分焼く。 

⑦ 仕上げにシナモンをふって出来上がり。 

副菜１つ 
 
牛乳２つ 

エネルギー    ４２６kcal 
タンパク質    ６．７㌘ 
脂質      ２３．８㌘ 
塩分       ０．６㌘ 

 ※栄養価は(社)青森県栄養士会調べ 

 

 ○リンゴ…   １個 

さつまいも… １個 

砂糖…    大さじ６ 

水…     適量 

○牛乳…    ５０ｃｃ 

生クリーム… １５０ｃｃ 

バター…   ５㌘ 

とろけるチーズ…４枚 

 シナモン…  適量  

レシピ提供者から… 

ひとこと 

材料（４人分） 

○印は青森県産品が活用できます 

アップルグラタン 
 



 
 

 

       

   

 

 

 

                    

 

                       

 

 

 

 

 

 

 

 

 

作り方  
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１人分の栄養価  

食事バランスガイド 

 

file №９１ 

 

 

 

 

 レシピ提供： 
三重県立相可高等学校調理クラブ  

中部地区青森りんごの会 

 
 

隠し味のにんにくとシナモンが

とてもいい風味を引き立てま

す。 

① リンゴを皮付きのまま８等分にし、厚めにスライスする。じゃが芋は皮をむきスライスする。 

ほうれん草は塩湯がきし、３㌢長さに切る。 

② フライパンにバターをしき、砂糖を加え、リンゴを軽く炒める。レモン汁とリンゴの絞り汁を入

れ、煮ていく。汁気がなくなれば仕上げにシナモンを入れる。 

③ 鍋にじゃが芋と生クリームと牛乳を入れ、煮る。とろみがついてきたらおろしたにんにくを入れ、 

②のリンゴを煮汁ごとすべて入れる。よく混ぜ合わせて汁気をとばす。 

④ 器に盛り、ほうれん草を散らし、１７０度のオーブンで４分焼く。焼き上がればできあがり。 

副菜２つ 
牛乳２つ 
果物１つ 

エネルギー     ５７９kcal 
タンパク質     ７．３㌘ 
脂質       ４２．０㌘ 
塩分        ０．８㌘ 

 ※栄養価は(社)青森県栄養士会調べ 

 

○リンゴ …  ２００㌘ 

○じゃが芋…  ３００㌘ 

○ほうれん草… １２０㌘ 

 

バター… １５㌘ 

砂糖…  大さじ１ 

レモン汁…大さじ２ 

○リンゴの絞り汁…４００ｃｃ 

シナモン…適量 

 

レシピ提供者から… 

ひとこと 

材料（４人分） 

○印は青森県産品が活用できます 

生クリーム…３００ｃｃ 

○牛乳…   ４００ｃｃ 

○にんにく… １０㌘ 

 

塩・こしょう…適量 

 

りんじゃがグラタン 
 



 
 

 

       

   

 

 

 

                    

 

                       

 

 

 

 

 

 

 

 

作り方  
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１人分の栄養価  

食事バランスガイド 

 

file №９２ 

 

 

 

 

 レシピ提供： 
三重県立相可高等学校調理クラブ  

中部地区青森りんごの会 

 
 

リンゴの甘酸っぱさとさつま

芋がよく合っています。口当

たりがなめらかな一品です。  

① リンゴとさつま芋は皮をむいて薄めに切る。玉葱はスライスにする。 

② 鍋にバターを入れ、玉葱を焦がさないように炒める。ある程度火が通ったら、リンゴとさつま芋

を加えて軽く炒める。ブイヨンを入れ、煮る。 

③ さつま芋が柔らかくなったら火を止め、ミキサーにかけ、裏ごす。 

④ ③を鍋に戻し、火にかけ、牛乳を入れる。塩・こしょうで味を調える。 

⑤ 器に盛り、飾り切りしたリンゴを添えて完成。 

 

副菜１つ 
 
牛乳１つ 

エネルギー    １５１kcal 
タンパク質    ３．８㌘ 
脂質       ５．７㌘ 
塩分       １．６㌘ 

 ※栄養価は(社)青森県栄養士会調べ 

 

 ○リンゴ（王林）…１２０㌘ 

さつま芋…   １７０㌘ 

○玉葱…     ５０㌘ 

バター…    １５㌘ 

ブイヨン…   ４００ｃｃ 

○牛乳…     ２００ｃｃ 

○飾り用リンゴ  適量 

塩…      ４㌘ 

こしょう…     適量 

 

レシピ提供者から… 

ひとこと 

材料（４人分） 

○印は青森県産品が活用できます 

 

リンゴのポタージュ 
 



 
 

 

       
   

 

 

 

                    

                       

 

 

 

 

 

 

 

 

作り方  
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１人分の栄養価  

食事バランスガイド 

 

file №９３ 

 

 

 

（調理時間 約３０分） 

 

 

レシピ提供：七戸町 在住 

オーブンが無ければ、魚焼き

器でも焼き色が付けられま

す。 

① 長いも（半量）、アスパラ、玉葱を同じ大きさに切る。 

② 材料 Aでベシャメルソースを作り、それにすった長いも（残り半量）、生クリームを加える。 

③ 切った野菜①を炒め、白ワインを加える。 

④ 塩・こしょうをして、②のベシャメルを加えて味を決め、よく混ぜる。 

⑤ 耐熱皿に盛り付け、粉チーズをふり、オーブンで表面に焼き色をつける。 

副菜３つ 
 
 
牛乳３つ 

エネルギー     ６３１kcal 
タンパク質    １７．９㌘ 
脂質       ３５．１㌘ 
塩分        １．０㌘ 

 ※栄養価は(社)青森県栄養士会調べ 

 

 ○せんべい… １枚 

○長いも…  １／２本 

○アスパラ… ２本  

玉葱…   １／４ヶ 

生クリーム…２５㌘ 

粉チーズ… 適量 

塩・こしょう…適量 

白ワイン…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 

 小麦粉…４０㌘ 

Ａ  バター…４０㌘ 

○牛乳…５００ｃｃ 

 

せんべいグラタン 

 



 
 

 

       

   

 

 

 

                   

                       

 

 

 

 

 

 

 

作り方  
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１人分の栄養価  

食事バランスガイド 

 

file №９５ 

 

 

 

         

 レシピ提供： 
三重県立相可高等学校調理クラブ  

中部地区青森りんごの会 

 
 

シャキシャキの林檎とすり下

ろした林檎を使っています。 

① 米を洗いザルにあげておく。 

② 林檎１００㌘は皮を剥きすりおろし、残り１００㌘は皮付きのまま３㍉の角切りにして塩水に浸

ける。少しだけ、飾り用に残しスライスしておく。ハムは、林檎と同様に３㍉の角切り、玉葱は

みじん切りにする。 

③ 鍋にバター・玉葱を入れ炒め、ハム・米を入れ、米が透き通るまで炒める。水・すり下ろした林

檎・チキンコンソメを入れ、水分がなくなるまで煮る。牛乳を入れ、塩・胡椒で味を調え、米に

火が通ったら角切り林檎を入れる。 

④ 卵を半熟のスクランブルエッグにする。パセリはみじん切りにする。 

⑤ リゾットを器に盛りスクランブルエッグ、パセリのみじん切り、林檎を飾り完成。 

主食１つ 
 
主菜１つ 
牛乳１つ 

エネルギー    ３６０kcal 
タンパク質    １２．４㌘ 
脂質       １２．５㌘ 
塩分        ４．３㌘ 

 ※栄養価は(社)青森県栄養士会調べ 

 

 
○林檎…    ２００㌘ 

○米…     1 カップ 

固まりのハム… ５０㌘ 

○玉葱…    ７０㌘ 

バター…   １５㌘ 

水…     ３カップ 

チキンコンソメ…大さじ２ 

○牛乳…    ２カップ 

 

レシピ提供者から… 

ひとこと 

材料（４人分） 

○印は青森県産品が活用できます 

○卵…   ２個 

パセリ… 適量 

塩・胡椒…適量 

 

アップルリゾット 
 



 
 

 

       
   

 

 

 

                    

                       

 

 

 

 

 

 

作り方  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

１人分の栄養価  

食事バランスガイド 

 

file №１０９ 

 

 

 

（調理時間 約３０分） 

 

 

レシピ提供：弘前市 在住 

フワフワの生地に、甘さひかえめの

生クリーム、それにシャキシャキと

したりんごが口の中に広がり、おや

つにぴったりな一品です。 

生地を作ったり焼いたりするのも

簡単なので、子どもと一緒に楽しく

作ることができます。 

① りんごを半分にし、薄切りにする。（皮をむいてもむかなくてもよい。） 

② あまり重なり過ぎないようりんごを平皿に並べ、上からはちみつをかける。 

 それをレンジで５分半加熱する。終わったら取り出して冷ましておく。 

③ ボウルにホットケーキミックス粉、牛乳を入れ、泡立て器で混ぜておく。 

④ 別のボウルに卵白を入れ、軽くツノがたつまでハンドミキサーで泡立てる。 

   グラニュー糖を少しずつ加えながら、しっかりとツノが立つまでさらに泡立てる。 

⑤ ③に④を加え、なるべく泡をつぶさないようゴムべらでさっくりと混ぜ合わせる。 

⑥ フライパンを熱し、サラダ油を薄く塗り、ぬれ布巾であら熱をとる。 

⑦ ⑤を玉じゃくしで８分目くらいの分量をとり、フライパンに丸くのばす。 

  弱火で約２分焼き、フライ返しで裏返して約１分焼く。 

⑧ 焼きあがったらすぐにオーブンペーパーにのせ、シートごと半分にたたんで冷ます。 

⑨ ボウルに生クリーム、グラニュー糖を入れ、底を氷水にあてながら８分立てにする。 

⑩ ⑧の生地に②のりんごをはさみ、⑨を絞り出して完成。 

主食１つ 
 
果物１つ 
牛乳１つ 

エネルギー     ６００kcal 
タンパク質     ９．４㌘ 
脂質       ３１．１㌘ 
塩分        ０．７㌘ 

 ※栄養価は(社)青森県栄養士会調べ 

 

 
○りんご…   １／２個(１５０㌘) 

はちみつ…  大さじ２ 

ホットケーキミックス粉…１００㌘ 

○牛乳…    大さじ５ 

卵白…    ２個分 

グラニュー糖…大さじ１ 

生クリーム… １００ml 

グラニュー糖…大さじ１ 

サラダ油…  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 

  

りんごオムレット 

 

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。 
Copyright 200８ 青森県農林水産部 食の安全・安心推進課 All rights reserved. 

 



 
 

 

       
   

 

 

 

                    

 

                       

 

 

 

 

 

 

 

 

 

作り方  
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１人分の栄養価  

食事バランスガイド 

 

file №１１０ 

 

 

 

（調理時間 約１５分） 

 

レシピ提供： 

八戸市食生活改善推進員会 

きな粉も自分で作りますが、

今回は買ってきたものを使い

ました。 

① 薄力粉とベーキングパウダーはふるっておく。 

② 冷凍バナナは薄切りにして、全部の材料をボウルでまぜる。 

③ アルミカップに入れて、オーブンで焼く。蒸してもよい。 

 

主食３つ 
 
主菜１つ 
牛乳２つ 

エネルギー     ８９３kcal 
タンパク質    ２５．０㌘ 
脂質       ２１．５㌘ 
塩分        ３．５㌘ 

 ※栄養価は(社)青森県栄養士会調べ 

 

 ○きな粉…   ５０㌘ 

冷凍バナナ… １本 

ホットケーキの素… ２００㌘ 

薄力粉…   ８０㌘ 

ベーキングパウダー… 大さじ 1/2 

サラダ油…  大さじ１ 

砂糖…    ５０㌘ 

塩…     少々 

○牛乳…    ３００ｃｃ 

 

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 

  

バナナときな粉ケーキ 
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１人分の栄養価  

食事バランスガイド 

 

file №１１８ 

 

 

 

（調理時間 約４０分） 

 

 

レシピ提供：八戸市 在住 

・材料を簡単に手に入れやすいし、ソース

類は缶詰を利用すれば、子ども(小学生くら

いなら)でも一人で作れるくらいすごく簡

単です。(包丁を利用しないので) 

・ソース類を手作りにすれば、時間はかか

りますが、より自分好みにアレンジできま

す。特にミートソースを手作りすれば、中

に入れる肉や野菜で自分だけのオリジナ

ルが作れるのが楽しいです。 

① 少しかためにかっけをゆで、１枚ずつに溶かしバターをからめ、くっつかない様にする。 

 (南部せんべいの場合は、ぬるま湯に２～３分浸し、少ししんなりしたら水気をふき、バターで軽く

ソテーする) 

② ２人分が全部入るくらいの耐熱容器に薄くバター(分量外)を塗り、ミートソースを玉じゃくし１杯

分位を流し入れ、その上に同じ量のホワイトソースを流し入れ、①をのせる。 

 さらに、ミートソース、ホワイトソース、①の順に３～４回重ねる。最後にミートソースとホワイ

トソースを入れ、ピザ用チーズを散らす。 

③ ②をオーブンで焼く(１７０℃で２０分くらい)。 

 (②が冷めたら電子レンジで人肌程度に一度温めてからオーブンで焼く。) 

主食１つ 
 
主菜１つ 
  
牛乳２つ 

エネルギー     ７１０kcal 
タンパク質    ２２．４㌘ 
脂質       ３７．４㌘ 
塩分        ６．２㌘ 

 ※栄養価は(社)青森県栄養士会調べ 

 

 ○かっけ(南部せんべい)…６～８枚 

ミートソース(缶詰)…２５０㌘ 

ホワイトソース(缶詰)…１ｃ 

 ピザ用チーズ…４０㌘ 

バター…少々 

（ホワイトソースを作る場合） 

  薄力粉…１５㌘ 

  バター…１５㌘ 

  牛乳…１ｃ 

  塩…少々 

 胡椒…少々       

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 

 

南部のラザニア 

 


