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材料と分量（2人分）

作　　り　　方

菜の花

でんぶ

茶碗2杯分

大さじ2

2本

適量

ごはん

寿司のこ

⑤器に①を入れてでんぶを入れ、再度ごはんを入れる

①ごはんが温かいうちに寿司のこを混ぜる

②菜の花は食べやすい大きさに切り、茹でておく

③カニカマは1本を食べやすい長さに切る

⑥⑤の上に②、③、④と刻みのりを飾る

カニカマ 1/2本

卵 1個

④卵は溶いて砂糖、食塩で調味して炒り卵にする

刻みのり 適量

砂糖 小さじ1/2

食塩 少々

らく らく

介護食についての不安や悩みがある方はお気軽にご相談下さい

エネルギー 360 ｋｃａｌ

蛋白質 9.8 ｇ

簡単、おしゃれ寿司


