
カリフォルニアロール風
酢飯おにぎり 401

kcal

※写真はイメージです。

約15分調理時間

１人あたり
カロリー



2026.08.29③※調理時間は目安です。　※ご利用の調理器具等により加熱時間は異なります。　※カロリー表示値は、目安です。

❶ Aを合わせて、砂糖・塩が溶け残らないようにしっかりと混ぜる。 
 　溶けたら炒りごま(白)を合わせて混ぜる。
❷ ①をごはんに加えて、切るように混ぜ合わせる。ごはんを広げ、粗熱を取る。
❸ かに風味かまぼこを食べやすい大きさに分ける。アボカドは半月切りにし、 レモン果汁を絡ませて色止めをする。
❹ ラップを2枚広げ、それぞれに③の具材を交互に敷き詰める。粗熱が取れたごはんを具材の上にのせる。
❺ ④をラップで包み込み、スティック状にする。形を保つため、3分ほどそのままおく。 
 　形が整ったら、器に盛り付ける。

作り方

そのままおにぎりのように食べても、一口サイズに切ってから盛り付けてもOK！ココが
ポイント

カリフォルニアロール風
酢飯おにぎり
●調理時間/約15分 ●カロリー/401kcal（１人あたり） ※写真はイメージです。

A
酢··················································大さじ3
砂糖·····································大さじ1・1/2
塩·············································小さじ1/3
炒りごま(白)······································適量

材料
2人分

ごはん····················································300g
かに風味かまぼこ················ 1/2パック(65g)
アボカド················································· 1/2個
レモン果汁··········································大さじ1
★Aの調味料は、すし酢や簡単調味酢を代用しても◎
★お好みでマヨネーズやしょうゆをつけてお召し上がりください


