
　

　　　　　　　　　　　　　　　　★　簡単レシピ　手づかみしらすおにぎり（補食用）

　【材料 4個分】

　　　　　ご飯 200g　/　しらす20g　/白ごま 小さじ1　/　塩 少々

　【作り方】
　　　① ご飯にしらす・白ごま・塩を混ぜる。
　　　② 手を水で濡らし、食べやすい大きさに丸める。※ラップを使うと衛生的に丸められます。
　　　③ お好みでのりを巻いて完成。

　　・アレンジ
　　しらすの代わりに鮭フレーク・枝豆・ツナ缶などでも。冷めてもおいしく、持ち運びにも便利です。腸活を意識するなら、
　　作り置きして冷やしてから食べるのもおすすめです。


