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お寿司でわくわく和風パーティメニュー
　

　　　

　ポイント

お正月が過ぎても、節分、ひなまつり、と日本の冬は行事が続きますね。今回のメニュー

では、そんな行事にぴったりな『裏巻き寿司（カリフォルニアロール）』をご紹介しました。

裏巻き寿司とは、海苔が内側、ご飯が外側になっている巻き寿司のことです。具材には見

た目が鮮やかになるように、かにかまぼこやアボカド、たくあん、きゅうりなどを使用しま

した。またご飯に白ごまや黒ごまをつけることで、更に華やかな仕上がりになります。

　今回の巻き寿司は『プチ※1』であることもポイントです。巻き寿司を１人分食べると、ご

飯量が多く、摂取エネルギーも過多になりがちですが、小さく作ることでその問題も解消さ

れます。プチ裏巻き寿司の１人分は、ご飯を茶わん１杯分以下の量で作ることができます。

エネルギー控えめで、食べやすい巻き寿司です。

また寿司の入った献立では、糖質と塩分の摂取量も多くなります。かぶと豚肉の蒸し煮で

は豚肉を使用して、糖質の燃焼に必要なビタミン B １を取り入れました。味付けには塩麹の

みを使用し、豆板醤とネギの辛味を利用したつけダレで食べることで、塩分量も抑えること

ができます。辛味が苦手な方には、豆板醤を抜いたタレもさっぱりしていておすすめです。

現在節分に恵方巻きを食べる習慣も浸透してきています。今年の節分は、ご自宅で裏巻き

寿司を作って楽しんでみませんか？

　感想

・巻き簾を使わなくても、巻き寿司を作れるんですね。

　ご飯を少量しか使用していないのに、食べ応えもあって

　摂取エネルギーを減らせるのはいいですね。

　(４０歳代　女性)

・調味料がほとんど入っていないのに、かぶと豚肉の蒸し

　煮がとても美味しかったです。つけダレを利用して塩分

　を抑える方法は、勉強になりました。

　(６０歳代　女性)　　　

                                   　　　　　　　　　　　　　　　　   

今日のメニュー

プチ裏巻き寿司

春菊と柚子のみぞれ和え

お茶

かぶと豚肉の蒸し煮

れんこんの甘辛炒め

いちご

わさびしょうゆ

調理の様子（メイトム宗像にて）


