
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

           旬な味わい「 “そらまめ” と “あじ” 」 
今回紹介してくれるのは 野菜ソムリエ 飯島 令子さん（こうふるふぁーむ） 

【作り方】 

①そらまめは莢から取り出し、黒い部分の反対側に浅く切り込みを入れる。水１L のお湯を沸かし、塩を加え

て 3 分ほどゆで皮を剥く。 

②5ｍｍ幅ほどにカットしたあじと濃口醤油、すりおろし生姜を混ぜ合わせておく 

③ポン酢と砂糖を混ぜ合わせ、ボウルに入れたごはんに加えて、さっくりときるように手早く混ぜ合わせる。 

④③に①のそら豆、みょうが、②のあじを加えて全体にさっくりと混ぜ合わせる。 

⑤器に盛り付けて、お好みで、かぼす果汁を加え、塩昆布を添える。 

 

【そらまめ】 

 

～そらまめとあじの高たんぱくちらし寿司～ 
【材料】（２人分） 
●そらまめ（さや無し）  100ｇ 
●塩         大さじ１強 
●水            １ℓ 
●あじ（刺身用 3 枚おろし） 2 枚 
●濃口醤油       小さじ 1 
●すりおりし生姜    小さじ 1 
●みょうが（小口切り）   １個 
●塩昆布（お好みで）    適量 
●かぼす（お好みで）    適量 

<酢飯> 
●ごはん  300ｇ程度 
●ポン酢  大さじ 2 
●砂糖   小さじ 1 


