
 
 
 
 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 



平成２８年度

材料費

材　料

( ４人分 )

米

●トマト

アボカド

ハム

カニかまぼこ

ちりめんじゃこ

卵

シソ

●にんじん

合わせ酢

　　酢

　　砂糖

　　塩

してもよい

小さじ１／２ 　　く盛り付ける。　　

　　最後に飾りトマト、千切りにしたシソを飾る。合わせ酢もお好みで。

市販のすし酢を使用

６．ハム・カニかま・玉子・にんじんを4と同様に

４０ｃｃ 　　切る。

大さじ２ ７．酢飯にちりめんじゃこ・４・６の具材を色取り

２個 　　を少々ふりかける。（変色を防ぐ）

２～３枚 ５． にんじんは下ゆでし、卵２個はしょう油小さじ

中１本 　　１を加え、厚焼きにする。

６０ｇ ３．１が炊きあがったら、分量の合わせ酢で切るよ

７０ｇ 　　うに混ぜ合わせさましておく。

４０ｇ ４． アボカドは、皮をむき5ｍｍ位の角切りにし酢

２合 １．米２合は、洗米し、水加減は少しかためにする。

大２個又は中玉３個 ２．トマトは、湯むきし、種を取り除いて乱切りに

１個 　　したもの１に入れ炊く。

１，１００　円 調理時間 ６０　分

分　量 作　り　方

第５回ご当地グルメアイディア料理コンテスト”優秀賞”
【一 般 の 部】

料理名 トマトたっぷりちらし寿し

料理のｱﾋﾟｰﾙﾎﾟｲﾝﾄ
（特徴・味等）

トマトは炊き込む事で、甘みが増し、熱を加えても栄養が
失われる事なく、とても食べやすくなると思います。
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