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使用商品：金ごまいりごま７５ｇ 

＜材料＞４人分          ＜作り方＞ 
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米      ２合 

合わせ酢（酢 大さじ３、砂糖大さじ

１と 1/2、塩小さじ 2/3） 

① まぐろ(刺身用) ７０ｇ 

A(醤油大さじ１、みりん小さじ２) 

  海苔      ２枚 

  木の芽     少々 

② アボカド    1/2個 

ツナ缶詰(小)  １缶 

マヨネーズ   大さじ２ 

レタス     ２枚 

金ごまいりごま   ３５ｇ 

1. 炊きあがったご飯に合わせ酢をまわ

しかけ、すし飯を作る。 

2. まぐろは細長く棒状に切り、Aをふり

かけ、３０分置く。 

3. 海苔は半分に切る。(４本分) 

4. ラップに８等分したすし飯をのせ、

海苔をのせ、2.のまぐろを中心にく

るっと巻き、ラップに包みしばらく

置く。 

5. アボカドは皮と種を取り、細切りに

し、ツナ缶は汁けを取り、マヨネー

ズで和える。 

6. ラップにすし飯をのせ、レタスをの

せ、5.をのせ、くるっと巻き、ラッ

プに包みしばらく置く。 

7. 4.と 6.のラップをはづし、金ごまい

りごまを全体にまぶす。食べやすい

大きさに切り、木の芽をのせる。 
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