
分量 (g )

100

20

3

10

2

2

5

80

50

30

10

10

5

15

3

少々

少々

30

30

100

1.5

0.6

2

2

15

20

10

2

3

1.5

少々

0.2

少々

1個

80

1,000 39.0 29.0 3.5
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献立名 材料名 作 り方 献立の写真

切干大根

小松菜

しらす干し

しょうゆ

みりん

ヨーグルト 加糖ヨーグルト

切り干し大根の

ペペロンチーノ

一味唐辛子

塩

コショウ

オリーブ油

にんにく

砂糖

脂質（ｇ） 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)

油

味ぽん

砂糖

③ラップをして600ｗの電子レンジで90秒程度加熱して完成。

①長芋：皮を剥き袋に入れたら叩いておく。卵：割りほぐして

　おく。

顆粒和風だし

水

顆粒和風だし

塩

長芋

卵

③両面焼けたら、砂糖、顆粒だし、味ぽん、ピーマンを加えて

　中火で炒める。

②叩いた長芋、割りほぐした卵など表記の調味料などもすべて

　加え良く混ぜ合わせて耐熱容器に注ぎ入れる。

精白米

葱

ごま油

あさりと葱の

炊き込みご飯

豚ロース肉

ごぼう

インスタント味噌汁

豚肉の味ぽん炒め

白ごま

あさりむき身(冷凍)

生姜

砂糖

人参

ピーマン

片栗粉

①生姜：皮を剥き千切り。葱：小口切り

④ピーマンに火が通ったら盛り付け、白ごまを振りかけて

　完成。

②研いだお米に、あさりむき身、インスタント味噌汁、砂糖

　を加えたら良くかき混ぜて炊飯する。

③炊き上がったら切った葱と生姜を入れて、煙が出るまで熱

　したごま油を上からかけてかき混ぜる。盛り付けて完成。

①豚ロース肉：ひと口大に切る。ごぼう：皮を剥き5㎜厚で斜め切り。

　人参：皮を剥き5㎜厚の銀杏切り。ピーマン：種を摂り乱切り。

②ピーマン以外の材料に片栗粉を薄くまぶす。次に油をひいた

　フライパンに片栗粉をまぶした材料を入れて両面キツネ色が

　付くまで焼いていく。

①切干大根：水で戻しておく。小松菜：3～4　ｃｍで切ってお

　く。にんにく：みじん切り。

②フライパンにオリーブ油と刻んだにんにくを入れたら弱火で炒

　める。

③にんにくの香りが出てきたら、戻した切り干し大根、切った

　小松菜、しらす干しを加えて炒める。水気が少ない時は少し

　加水する。

④小松菜がしんなりしてきたら調味料で味付けし完成。

キウイフルーツ キウイフルーツ

献 立 の P R  ( ポイント な ど )

長芋、にんにく、葱など青森県の食材をふんだんに使った夕食

です。豚肉のポン酢炒めは、量が多い時には片栗粉をまぶした

後、焼かずに油で揚げた方が調理時間の短縮にもなります。

高価な商材は使っていませんが味ぽんを使うことで疲れた時で

もさっぱり食べることが出来ます。全体的に簡単な時短レシピ

となっています。

長芋ゴロゴロ

茶碗蒸し


