
味よし見た目よし！ 

特別な日のご馳走！

①お米は酒、昆布を入れ、普通より少なめの水で炊く。
②酢、砂糖、塩を混ぜ合わせて合わせ酢を作る。
③ご飯が炊きあがったら昆布をとり、合わせ酢を全体に回しかけ、うちわで扇いで切
るように混ぜて手早く冷ます。途中で炒りごまも加える。  
④すし飯を20等分して握り、わさび、しょうがの酢漬け、ままかりの酢漬けをのせる。
⑤器に丸太寿司を盛り付け、レモン、紅しょうが（好みで春菊）を添える。   

米 ・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・３合
酒・・・・・・・・・・・・・・・・・大さじ１
昆布・・・・・・・・・・・・・・・１０㎝角
＜合わせ酢＞
　酢・・・・・・・・・・・・・・・大さじ４
　砂糖・・・・・・・・・・・・・大さじ４
　塩・・・・・・・・・・小さじ１と1/2
炒りごま・・・・・・・・・・・・・・・・適量
★ままかりの酢漬け・・・・２０尾
（ままかりの酢漬けレシピを参
照）
しょうが・・・・・・・・・・・・・・・・・適量
わさび・・・・・・・・・・・・・・・・・・適量
＜飾り＞

材料（20個分） 作り方

調理時間
約30分

カロリー
（１個分）
100kcal

①ままかりはうろこ、背びれ、頭を落とす。はらわたを取り除いて腹開きにして中骨を取る。
②表裏に塩をふり、冷蔵庫で半日から１日ほど寝かせる。
③ままかりをなるべく重ならないように並べ、酢、砂糖を合わせた液に１日ほど漬け込む
（途中で何回か裏返す）。

ままかり・・・・・・２０尾
塩・・・・・・・・・・・・ 適量
酢・・・・・・・・・・ １カッ
プ
砂糖・・・・・・・大さじ４

材料（20個分） 作り方

【準備】
♦ままかりの酢漬けを２日ほど前から作っておく。
 （ままかりの酢漬けレシピを参照）
♦しょうがの酢漬けを作る。ままかりを漬け込んだ合わせ酢を適量取り分け、し
ょうがの薄切りを漬けておく。

ままかりの酢漬け

①干し椎茸は水で戻して細切り、人参、油
揚げも細切りにする。ごぼうはささがき
にして水に浸けてアクを抜き、ちくわは
輪切りにする。山菜の水煮は水気をきる。
②鶏もも肉と①の具材を油で炒め、〈Ａ〉
を加えて煮る。
③もち米とうるち米は合わせて洗う。
　※浸水はしない。
④炊飯器に③の米を入れ、②の煮汁に水
を加え、4.5合分の目盛りに合わせ全体
を軽く混ぜる。その上に具材をのせて炊
く。

作り方

調理時間
約30分

カロリー
（1人分）
366kcal

もち米 ４合
うるち米・・・・・・・・・・・・・・・・１合
鶏もも肉（こま切れ）・・１００ｇ
干し椎茸・・・・・・・・・・・・・・・・２枚
人参 ・・・・・・・・・・・・・・・・・・1/2本
油揚げ・・・・・・・・・・・・・・・・・１枚
ごぼう ・・・・・・・・・・・・・・・・・1/2本
ちくわ ・・・・・・・・・・・・・・・・小１本
山菜水煮・・・・・・・・・・・・・・・１袋
サラダ油・・・・・・・・・・・・大さじ２
　　しょうゆ・・・・・・・・・・・５０㏄
　　砂糖 ・・・・・・・・・・1/4カップ
　　みりん ・・・・・・・・・大さじ３
　　塩 ・・・・・・・・・・・・大さじ1/2

材料（5合/１０人分）

野菜たっ
ぷり

ヘルシー
！

上品な味わいはおもてなし料
理にも最適です。具材と煮汁
を作り置きし冷凍しておけば、
いつでも手軽に楽しむことが
できる料理です。

塩もみして水気を切った茄子を、
調味液（湯で溶かした粉がらし、
砂糖、しょうゆ）に一晩漬けてでき
あがり。

具だくさんの
山菜おこわ！

茄子のからし漬け

普通より大きめに握ったシャリはボリューム満
点。ままかり（別名でサッパともよばれています）
のさっぱりとした旨みが酢とよく合います。ごま
としょうがの香りもアクセントとなって旨さ絶妙！

ちょっと
一品

A


