
主催：木津川市 

 

 

   

  

【材料
ざいりょう

：２人分
   りぶん

】 

蓮根
れんこん

     ３００ｇ
ぐらむ

 

鮭
さけ

フレーク  大
おお

さじ３        

塩
しお

       少 々
しょうしょう

 

こしょう    少 々
しょうしょう

 

しょうゆ   小
こ

さじ１     

片栗
かたくり

粉
こ

    大
おお

さじ１ 

         

 

 
寿司用
す し よ う

の焼
や

きのり １枚
まい

 

 

① 蓮根
れんこん

の皮
かわ

をむき、すりおろし、軽
かる

く水気
み ず け

をしぼり、塩
しお

、こしょう、しょうゆ、片栗
かたくり

粉
こ

を

混
ま

ぜる。 

② ラップを敷
し

いて、焼
や

きのりの上
うえ

に①を平
ひら

たくのせて、上
うえ

から鮭
さけ

フレークを散
ち

らし、ラ

ップごと海苔
の り

で巻
ま

く。 

③ 電子
で ん し

レンジ（６００Ｗ
ワット

）で２分
ふん

加熱
か ね つ

して、裏返
うらがえ

して、更
さら

に１分
ふん

程
ほど

加熱
か ね つ

をして火
ひ

を通
とお

す。 

④ 粗熱
あらねつ

が取
と

れたら、食
た

べやすい大
おお

きさに切
き

り分
わけ

ける。 

 

 

  

      

のり   

 

 れんこん 

ま 

 さけ 


