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おもてなしの一品

手 巻 き 寿 司

エネルギー…4 7 4 k c a l 脂質…1 5 . 4 g

ビタミンＡ…902mg  カルシウム…4 0 m g

塩分相当量…1g      たんぱく質…2 9 . 3 m g

（１人分）

（５人分）

中身を変えることでいろいろなバリエーションがでます

米　　　　　　… ３合
水　　　　　　… ３カップ弱
昆布　　　　　… 1 0 c m

のり（手巻き）… 2 5枚
刺身用魚　　… ぶり、鯛各1 0 0 g

えび５匹、いか1 / 3
大葉　　　　　… 1 0枚
みょうが　　　… ２ヶ

オクラ　　　　… ４本
ひきわり納豆　… 1パック
ツナ缶　　　　… 小1缶
きゅうり　　　… 1本
かつお節、しょうゆ、わさび、

マヨネーズ　　…適宜
Ａ　…酢大4 . 5、砂糖大2、塩小1

① 昆布を入れてかために炊いたごはんにＡを混ぜておく。

② ツナ缶の油を切り、オクラを茹でて小口切りにし、しょうゆで和える。

③ みょうがを薄くスライスする。きゅうりは２等分してスティック状に切る。

刺身用魚はきゅうりと同じくらいに切る。

④ 食材をそれぞれ大皿に盛りつけ、のりの上にご飯をのせ、好みの具を巻く。

形は円錐形か筒状に巻いてもよい。
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