
【作り方】

１ 炊き立てのご飯を用意して、すし酢、白ごまを混ぜて冷まし
ておく。

２ お好みの魚の刺身の具材を適当な大きさに切る。

３ 絹さやを軽く茹でておく。

４ １の鮨飯を盛り付け、２と３の具材をバランスよくのせる。

ゆずには白血球の働きを高め、細菌やウイルスに対抗する働き
があるビタミンCが豊富に含まれています。またβ-カロテン、ヘスペ
リジンが豊富です。果皮に含まれるヘスペリジンにはビタミンCの
吸収を促進する働きがあり、β-カロテンには粘膜を丈夫にし、免
疫力をアップさせる働きがあります。
そのため、ゆずには免疫力を高め、風邪などの感染症を予防し、
病気の回復を早める効果があるといわれています。

バラちらし寿司
〜柚子の香り〜

【材料】 ２人分

＜すし酢＞
柚子果汁 2個分
砂糖 大さじ１
塩 小さじ1/2
ゆずの皮 1個分*すりおろしたもの

＜具材＞
お好みのお刺身用魚介類

（イカ、マグロ、いくら、ウニなど）

ご飯 １合
白ごま 大さじ１
絹さや 3〜４本
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