
分量 (g )

300

80 ①鯖に熱湯をかける。

2 ②フライパンにだし汁、生姜、●の調味料

2 　を入れ煮立たせる。鯖の皮目を上にして

3 　加える。

2 ③鯖に煮汁をかけながら、落とし蓋をして

20 　弱火で5分煮る。

8 ④③にみそを溶きいれて、煮詰める。

1 ⑤しそとガリと共に盛り付ける。

5

20

15

60

4.7

45

10

30

30

8

38

60

8

2

120

80

195

1,017 41.1 23.1 3.8

令和 ７年度　(公社)青森県栄養士会　国スポ・障スポレシピコンクール

献立名 材料名 作 り方 献立の写真

みそ

ごはん ご飯

しそ

ガリ

さばみそ 鯖（切り身）

生姜（千切り）

●砂糖

●料理酒

●醤油

だし汁

なめこ菊花おろし なめこ
①なめこ、菊花をそれぞれ茹でて、粗熱を

　とる。

②①と大根おろし、めんつゆを和える。

菊花

大根（おろし）

めんつゆ（3倍）

サラダ ブロッコリー（子房）
①ブロッコリーを茹でて、粗熱をとる。

②皿にブロッコリー・コーン・ミニトマ

　ト・ゆで卵を盛り付け、ドレッシングを

　かける。

献 立 の P R  ( ポイント な ど )

コーン

11月旬の食材を使用して青森県を連想させる朝食にしてみ

ました。

しじみ：小川原湖・十二湖

菊　：弘前城菊まつり

さば：八戸港

りんごジュース：津軽

ミニトマト

ゆで卵（半分カット）

ゴマドレッシング

しじみ汁 しじみ（殻付） ①だし汁にしじみとじゃが芋を入れて煮

　る。

②じゃが芋に火が通って、しじみが開いた

　ら、味噌を溶かしいれる。

③葉ねぎをちらす。

じゃがいも（一口大）

みそ

葉ねぎ（小口）

食塩相当量（ｇ）七訂使用　・　八訂使用 エネルギー（kcal) たんぱく質(g)

だし汁

リンゴジュース リンゴジュース

脂質（ｇ）

ヨーグルト ヨーグルト


