
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
     （1人分量） 

アップルちらし

洗米し、りんごジュースを入れ炊く。合

わせ酢を作っておく。 

りんごは、いちょう切りにし、塩水につ

ける。 

ロースハムは、サイの目切りにしさっと

ゆで、かいわれ菜は、2cmに切る。 

炊きあがったご飯に、合わせ酢・りん

ご・ハムを混ぜ、かいわれ菜・スライス

アーモンドをかざす。 

米           70.0g 

水              75.0g 

りんごジ       20.0g 

酢               8.0g 

さとう           1.5g 

塩           0.8g 

りんご        10.0g 

ロースハム     10.0g 

かいわれ菜        5.0g 

スライスアーモンド  3.0g 
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