
おにぎりサミット 東海市健康づくり食生活改善協議会

材料　 １個分 ２合＝７個分 ４２個分

米 ４３ｇ ３００g（２合） １．８ｋｇ（１２合）

むき枝豆(冷凍） ４ｇ 30ｇ １８０ｇ

きゃらぶき（冷凍） １３ｇ 90ｇ ５４０ｇ

生姜ごはんの素(冷凍）

　生姜 ３0ｇ １８０ｇ

　昆布だし １００ｍｌ ６００ｍｌ

　めんつゆ 大さじ１ 大さじ６

　砂糖 小さじ１ 大さじ２

焼き海苔 １/３枚 ２枚と１／３枚 １４枚

（きゃらぶき）
・耐熱容器に入れ替え、ラップをして、電子レンジで様子を見ながら解凍する。

解凍方法
（生姜ごはんの素）
・耐熱容器に入れ替え、ラップをして、電子レンジで様子を見ながら解凍する。

作り方
①炊きたてのご飯に、解凍した生姜ごはんの素（水気を軽く切る）、枝豆、きゃらぶきを入れ、
まんべんなく混ぜる。
②出来上がり個数に応じて、等分に分け、ラップに包んで、三角形ににぎる。
③焼きのりを着物を着せるように巻く。

ポイント
・海苔を巻いた隙間から、枝豆ときゃらぶきが見えると良い。
・どこを食べても、きゃらぶきが感じられるようにし、生姜や枝豆もまんべんなく混ざっていると良い。
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（冷凍むき枝豆）
・耐熱容器に、冷凍枝豆を入れ替え、ラップをする。
・表示のとおり、電子レンジで加熱し、加熱むらがある場合は、様子を見ながら再度加熱する。


