
「ぎょ魚っと回復！
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作り方

主とする魚介藻類名【ウナギ、サクラエビ、シラス】

❶盛り付け用の皿を冷蔵庫に

入れる。

❷沸騰した湯にもやしを入れ

1分ゆでる。ザルで湯をきる。

❸青ねぎを小口切り、きゅう

りを千切り、ミニトマトを薄

切り、ウナギを温め一口サ

イズに切る。

❹卵を割りほぐし、熱したプ

ライパンで薄焼にし、錦糸

玉子を作る。

❺ライスペーパーを水で戻す。

❻レタスをライスペーパーの
中心におき、ライスペーパー
からでない大きさにちぎる。

❼ライスペーパー、レタスに　
（aもやし、シラス、ミニトマト
bもやし、サクラエビ、青ネギ
cウナギ、錦糸玉子、きゅうり
dもやし、キムチ、錦糸玉子）
をそれぞれ包んでから切る。

❽①の皿に盛り付ける。

（タレ）
①しょうゆ、レモン汁
②ウナギのタレ、山椒　
③ごま油、塩を混ぜ合わせ
3種類のタレを作る

❼ しぞーか版 ちょっと豪華なおうちごはん  しぞーか版 ちょっと豪華なおうちごはん  ❽

40分
以内

調理時間 (創作者) 

静岡県立
富岳館高校　３年

　夏は暑く食欲が低下しやすい時期だと思います。そのた
め、食欲増進の効果があるウナギを選びました。お皿を冷や
すことや、野菜を多くする、少し辛味をたす、色鮮やかにする
ことで食欲がなくても「食べたい」と思ってもらえるように工
夫しました。また４種類の生春巻き、3種類のタレがあること
で、最後まで飽きずに食べてもらえると思います。

中村 風夕香さん 
なか むら ふ ゆ か

【使用した魚介藻類を選んだ理由・料理のPRポイント】

優良賞
ライスペーパー・・・・・・・・・４枚

グリーンリーフ・・・・・・・・・10ｇ

フリルレタス・・・・・・・・・・・・20ｇ

もやし・・・・・・・・・・・・・・・・・・・40ｇ

サクラエビ（釜揚げ）・20ｇ

青ねぎ・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・３ｇ

ウナギ（蒲焼）・・・・・・・・・40ｇ

卵・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・15ｇ

きゅうり・・・・・・・・・・・・・・・・・・15ｇ

シラス（釜揚げ）・・・・・・・20ｇ

ミニトマト・・・・・・・・・・・・・・・13ｇ

キムチ・・・・・・・・・・・・・・・・・・・20ｇ

（タレ）

しょうゆ・・・・・・・・・・・・小さじ１

レモン汁・・・・・・・・・・・小さじ１

ウナギのタレ・・・・・・小さじ１

山椒・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・少々

ごま油・・・・・・・・・・・・・・小さじ１

塩・・・・・・・・・・・・・・・・ふたつまみ

材料（2人分）


