
分量 (g )
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適宜

20

20

5

9

150

100

75

6

5

877 48.8 17.9 3.1

※写真のご飯は、玄米です。（栄養価は白米で計算）

　を並べる

④200度のオーブンで約10分加熱する

⑤塩・こしょうを振って、皿に盛り付ける

①長芋は皮をむき約1cm厚さ、ねぎは約5cmに切る

⑧皿に盛り、ブロッコリーを添える

⑥④の豚肉をといた卵にくぐらせ、鉄板に並べる

⑦⑥を200度で約10分加熱する

②パプリカは食べやすい大きさに切る

③鉄板にオーブンシートを敷いて、1と2、ほたて

県産ごぼうの味噌汁

ヨーグルト

アップルパイ風 無糖ヨーグルト

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)

味噌

だし汁

りんご

レモン汁

クラッカー

黒こしょう

ごぼう

人参

油揚げ

塩

①青森県産食材を多く使用

②彩り豊かなメニューで食欲増進を期待

③それぞれの旨味を活かした味付け

④青森名物の生姜味噌おでんからヒントを得た、ポークピカタ

⑤お菓子感覚で食べられる低エネルギー・低脂質のデザート①りんごの皮をむき8等分程にし、レモン汁をかける

②レンジ加熱または煮て、

①ごぼうと人参は皮をむき短冊切りにする

献 立 の P R  ( ポイント な ど )

②油揚げは油抜きをして、細切りにする

③鍋にだし汁を熱し、1を5～10分煮る

　（レンジは500Wでラップをかけて約5分加熱する）

　その後、粗熱をとっておく

③器にヨーグルト、クラッカー、りんごを盛る

④味噌を溶いて軽く煮立ったら、盛り付ける

長芋

長ねぎ

パプリカ（赤）

パプリカ（黄）

油

ブロッコリー

ホタテと県産野菜の ベビーほたて

グリル

おろし生姜

作 り方

卵

～生姜味噌風味～

米 米をといて浸水し、炊き上げる（ごはん　260ｇ）

小麦粉

ごはん

③味噌、みりん、生姜を混ぜて豚肉に塗る

④ ③に小麦粉をまぶし、余計な粉を落とす

⑤トースター（又はオーブン）の鉄板に油を塗る

味噌

みりん

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

豚ヒレ肉ポークピカタ

献立の写真

①ブロッコリーは子房に分けて茹でる

②豚ヒレ肉を食べやすい厚さ（約1.5cm）に切る


