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卵、鮭、煮物の三色が彩りよく段になったお寿司です。具は他にも応用がききますので、ご家庭でもお試しください。

■材料［５人分］

米　　　　　　　　　　……５００ｇ


かんぴょう　　　　　　……　１０ｇ

酢　　　　　　　　　　……大匙５
干し椎茸　　　　　　　……３枚

砂糖　　　　　　　　　……大匙３弱
油揚げ　　　　　　　　……１．５枚

塩　　　　　　　　　　……小匙１／２強
砂糖　　　　　　　　　……大匙１

さやえんどう　　　　　……５枚
しょうゆ　　　　　　　……大匙１

塩　　　　　　　　　　……少々
みりん　　　　　　　　……小匙１弱

油　　　　　　　　　　……小匙２


酒　　　　　　　　　　……小匙２

卵　　　　　　　　　　……４個
水　　　　　　　　　　……大匙３

砂糖　　　　　　　　　……大匙１
紅鮭　　　　　　　　　……１５０ｇ

塩　　　　　　　　　　……少々


■作り方
1 米は普通より硬めに炊き、合わせ酢を加えておく。

2 さやえんどうは塩を入れた湯でさっと茹で、斜め千切りにしておく。

3 卵は調味料を加えてから、炒り卵にする。

4 かんぴょう、干し椎茸は戻し、油揚げは油抜きをする。それぞれ千切りにし、調味料で柔らかくなるまで煮る。鮭は焼いてからほぐす。

5 容器にラップを敷き、さやえんどうを散らしてから、炒り卵を隅々まで敷きつめる。

6 寿司飯の１／３を置き、平らにのばす。

7 煮物を敷き詰めて、寿司飯の１／３を置き、平らにのばす。

8 鮭を敷き詰めて、残りの１／３の寿司飯を置き、平らにのばす。

9 ラップをかけ、重しをする。盛り付けるときは、容器をさかさまにし、切り分ける。


■材料［５人分］
ほうれんそう　　　　　……３００ｇ


糸けずり　　　　　　　……　　５ｇ

根みつば　　　　　　　……　２５ｇ
もみ海苔　　　　　　　……　　５ｇ

しょうゆ　　　　　　　……大匙１弱


■作り方
1 ほうれんそうは茹でて水にさらし、切り分けておく。

2 根みつばはさっと熱湯に通し、切りそろえる。

3 ほうれんそうとみつばをしょうゆ、けずり節、のりで和える。

本日の試食会について





本日の献立


■押し寿司		■味噌汁		■磯合え


■甘夏みかん		■牛乳





押し寿司





磯和え











