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nanporoclub
南幌喰楽部
なんぽろくらぶ

since2012

南幌喰楽部では、毎月、南幌産
の食材を使った料理レシピを
町民の方から紹介していただ
きます。

ひな祭りを意識して、華やかなも
のを作りたいと思いました。この
料理はそれぞれの感性で、好みの
具材をのせて作ります。子どもか
らしたら遊び感覚ですし、家族で
楽しく作れますよ。ぜひお子さん
と試してみてください。
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①サランラップに酢飯、ゆ

かりご飯、青菜ご飯を敷

き一口大にそれぞれ丸め

る。 ※ゆかりご飯の素、

青菜ご飯の素はあらかじ

め混ぜ込んでおく。

②丸めた酢飯に好きな具材

をトッピングする。

・薄い具材(漬けまぐろ、生

ハムなど) 酢飯に被せ

てから、サランラップで

軽く丸め崩れないように

する。

・厚い具材(牛ロース、ほた

て、甘酢れんこんなど)

酢飯にのせて、つぶれな

い程度に押し固める。

③トマトや大葉、三つ葉な

ど具材の青、赤、黄色の色

合いを組み合わせて、崩

れないように形作る。好

みでマヨネーズなどで味

付けをしてできあがり。
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色彩鮮やか♪春のてまりずしの作り方

９個分の材料

今月の紹介者
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栄養ナビ 樋口麻美栄養士

これからの季節は卒業、入学などお祝い

が多い季節になりますね。安全安心な南

幌のお米で春のお寿司を作ってみません

か？手まり寿司は小さな子どもでも簡単

に作れます。お刺身に限らずお好みの具

材をアレンジできます。見た目も鮮やか

で春を感じますね。

nanporoclubからポイント！
ご飯を丸めるときは、ラップで包み込んで口

をねじるようにするときれいに作れます！

竹居田
たけいだ

温子さん 【１５区】
あつこ

恭子ちゃん （４歳）親子
きょうこ

[具 材]
酢飯 270g(１個30g)
ゆかりご飯の素 適量
青菜ご飯の素 適量
漬けまぐろ １切れ
生ハム １枚
ほたて １切れ
厚焼き卵 適量
甘酢れんこん １切れ
牛ロース １切れ
茹で甘えび １尾

たこ １切れ
しば漬 適量
マヨネーズ 適量

[つけあわせ]
ブロッコリースプラウト
トマト アボガド
白ゴマ イクラ
パセリ 大葉
三つ葉 適量


