
皆の健康と幸せを願って   きらりちゃんレシピ 
 

三 色 押し寿司 
～彩りも食欲の中、でも衛生管理に気をつけて！～ 

【材料】      ４人分と下準備 
米・・・・・・・・３５０ｇ   
水・・・・・・・・３８０ｇ  さっと洗ってざるにあげ、昆布を加えて炊飯する。 
だし昆布・・・・・・・６ｇ   
酢・・・・・・・・・４０ｇ   
砂糖・・・・・・・・１２ｇ  合わせて溶かしておく。 
塩・・・・・・・・・・２ｇ   
貝の時雨煮・・・・・４０ｇ  粗みじんに切る。貝はアサリ、蛤、シジミなど。 
鮭のフレーク・・・・６０ｇ  ほぐしておく。 
卵・・・・・・・・・８０ｇ  薄焼きにして錦糸卵を作る。 
サラダ油・・・・・・・適宜   
木の芽・・・・・・・・４枚   
【作り方】 
① 炊きあげたご飯に合わせ酢をふって、さっくりと混ぜ合わせる。 
② 押し寿司の型に、貝の時雨煮、鮭のフレーク、錦糸卵をきれいに敷き、すし飯を詰め

て押す。 
③ 切り分けて器に盛り、木の芽をたたいて飾る。 
 
１人分栄養価 
エネルギー たんぱく質 脂質 カルシウム 鉄 食物繊維 食塩相当量

446kcal 14.0g 5.1g 53mg 2.8mg 0.6g 1.6g 
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