
菜の花 2本

⑦　ご飯を温めてすしのこを混ぜる

みぎわほーむ

作　　り　　方

①　油揚げを半分に切って、お湯に入れて油抜きをする

②　①が冷めたらしっかりと水気をしっかりと絞っておく

③　耐熱のお皿にしょう油、砂糖、みりん、水を入れてよく混ぜる

⑤　④の油揚げを上下を入れ替えて再度約1分レンジにかける

⑥　⑤が冷えたらザルにあげて余分な汁を切っておく

④　③に②を入れて汁に浸す様に入れ、ラップをしてレンジで約3分加熱する

⑧　菜の花は細かく切ってサッと湯がいておく

⑨　⑥の皮に⑦をつめる

⑩　⑨のすし飯の上に金糸卵と桜でんぶ、⑧を飾って出来上がり

2019.3.28

材料と分量（2人分）

ご飯

2枚

大さじ1/3

みりん

水

油揚げ

桜でんぶ

しょう油 大さじ1

適量

適量

すしのこ

金糸卵

砂糖

大さじ1/3

大さじ2

大さじ2

ご飯茶碗軽く2杯

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 454 ｋｃａｌ

蛋白質 14.4 ｇ

かざり稲荷


