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りんご 80 ②ヨーグルトにかける。

砂糖 8

960 43.8 23.9 3.2

ベビー帆立 　だてまき、絹さやをのせる。

醤油

生姜

乾しいたけ甘煮

献立の写真

田舎飯 ごはん（白米） ①鶏肉、帆立はａの調味料で煮る。

鶏肉

作 り方献立名 材料名

②ご飯の上に①、甘煮しいたけ、かまぼこ

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

たらこ 　しておく。

                         a みりん

かまぼこ

だて巻き

砂糖

絹さや

人参子和え 人参 ①人参を千切りにし、高野豆腐は水でもど

献 立 の P R  ( ポイント な ど )

高野豆腐　乾燥 ②鍋に材料をすべてと水100ｃｃ入れ

みりん 　水気がなくなるまで煮る。

醤油

ごはんが美味しく、たんぱく質も摂取できるように味の濃い目

の具をごはんにのせました。お弁当にもできるように衛生面、

手間を考慮し加工品も使用しました。だて巻きは、魚のすり身

がはいっていてたんぱく摂取には適した加工品かと思い今回

は、卵焼きではなくだて巻きを入れました。野菜類は脂質が少

なくても食べやすいように、にんにく、ごまの風味を利用しま

した。津軽の郷土料理の人参の子和えも入れました。フルーツ

には青森のりんごを使用しています。

油

にんにく

ブロッコリー ①ブロッコリー、キャベツを茹でる。

キャベツ ②しらす、油、にんにくをいためる。

しらす ③①と②を合わせる。

野菜

ペペロンチーノ風

すりごま 　をからめる。

りんごヨーグルト ヨーグルト ①りんごを砂糖を加え煮る。

かぼちゃ ①かぼちゃを茹でるか蒸して、柔らかくする。

砂糖 ②柔らかくなったかぼちゃにすりごま、砂糖

かぼちゃごま和え

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) 脂質（ｇ）


