
　～　調理師
ち ょ う り し

のコメント　～

簡単
かんたん

に作
つ く

ることができて、冷
さ

めてもおいしいおやつです。

桜
さくら

えびはカルシウムなどのミネラルが豊富
ほ う ふ

で、

ほのかな桜
さくら

色
い ろ

と香
かお

りが食欲
しょ くよく

をそそります。

ちりめんじゃこや青
あお

のり、卵
たまご

、納豆
な っ と う

、チーズや余
あ ま

っている野菜
や さ い

を入
い

れたり、

みそやソースで味
あ じ

つけをしたりと、色々
い ろ いろ

なアレンジができますよ！

　【作
つ く

り方
かた

】

①米
こ め

を洗
あ ら

って、炊
た

いておく。

②材料
ざいりょう

の下準備
し た じ ゅ ん び

をする。

・青
あお

ねぎ…小口
こ ぐ ち

切
ぎ

りにする。

・長
なが

いも…すりおろしておく。

・花
はな

かつお…フライパンなどで煎
い

って、パラパラにしておく。

・白
し ろ

ごま…フライパンなどで煎
い

って、粗
あ ら

めにすっておく。

③炊
た

きあがったごはんに桜
さくら

えび、青
あお

ねぎ、花
はな

かつお、白
し ろ

ごまを入
い

れて混
ま

ぜる。

さらに、すった長
なが

いも、濃口
こ い く ち

しょうゆを加
く わ

えて混
ま

ぜ合
あ

わせる。

④ ③をお好
こ の

みの形
かたち

にまとめて、フライパンなどに油
あぶら

を熱
ねっ

し、両面
りょうめん

をこんがりと焼
や

く。

お米
こ め

のおやき

【材料
ざいりょう

】　（分量
ぶんりょう

は大人
お と な

２人
にん

、子
こ

ども２人
にん

分
ぶん

）

・米
こ め

　９０ｇ（１/２合
ご う

強
きょう

）

・桜
さくら

えび　６ｇ

・青
あお

ねぎ　２～３本
ほん

程度
て い ど

・長
なが

いも　６０ｇ（３～４ｃｍ程度
て い ど

）

・花
はな

かつお　適量
てきりょう

・白
し ろ

ごま　小
こ

さじ２

・濃口
こ い く ち

しょうゆ　小
こ

さじ１

・油
あぶら

　大
おお

さじ１/２


