
本年度のテーマ：野菜を主とした料理

①米は普通よりやや硬めに炊く。
②材料の下ごしらえをする。
　鮭は焼いてほぐしておく。花ラッキョウは薄切りにする。
菜の花・絹さや・ニンジンは茹でて細切りにする。卵は砂
糖と塩を加え混ぜ、植物油をしいたフライパンで薄焼き
卵にしてから細切りにする。
③合わせ酢とご飯を混ぜ、②の鮭・花ラッキョウ・白いりゴマ
を加えて混ぜる。
④③のすし飯を皿に盛り、上に卵・菜の花・絹さや・ニンジ
ン・プチトマトを彩りよく飾る。

米…３カップ、甘塩鮭…２切れ、菜の花…１束、
絹さや…少々、ニンジン…小１本、プチトマト…８個、
花ラッキョウ…30ｇ、白いりゴマ…大さじ１
（薄焼き卵） 卵…２個、砂糖…小さじ１、塩…少々、
 植物油…大さじ１
（合わせ酢） 酢…大さじ４、砂糖…大さじ１と2/3、
 塩…小さじ１
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