
岐阜県各務原市食生活改善協議会

材料(4人分） 作り方

デコレーション寿司デコレーション寿司

【１人分の栄養価】

エネルギー 484kcal

たんぱく質 15.1g

脂質 9.3g

食塩相当量 1.6g

➀ ごはんが熱いうちに〈合わせ酢〉を混ぜ、酢飯をつくる。

② にんじんは型抜きをして茹で、残りはみじん切りにする。
しいたけは水（200㏄）で戻し、みじん切りにする。

③ きゅうりは飾り切り分をとっておき、千切りにする。

④ さやえんどうは筋を取って茹で、4枚は斜め半分に切り、
残りは千切りにする。

⑤ フライパンを熱し、ひき肉とみじん切りにした②を入れて炒
め、Aで調味し、そぼろをつくる。

⑥ 卵はよくほぐし、Bを加える。フライパンに油を熱して薄焼
きにし、千切りにする。

⑦ 型に、半量の酢飯、⑤、千切りのさやえんどう・きゅうり、
残りの酢飯、⑥の順につめてラップをして押す。

⑧ 型とラップをはずし、残りのにんじんと
さやえんどう、きゅうりを飾る。
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