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【
作
り
方
】 

 

① 

ま
ぐ
ろ
を
好
み
の
大
き
さ
に
カ
ッ
ト
し
、
ポ
リ
袋
に

入
れ
、
ま
ぶ
し
ぬ
か
も
加
え
る
。
水
大
さ
じ
１
／
２
～

１
（
分
量
外
）
も
加
え
て
全
体
に
軽
く
も
み
、
な
じ
ま

せ
た
ら
冷
蔵
庫
で
２
時
間
程
度
寝
か
せ
る
。 

② 

器
に
ご
は
ん
を
盛
り
、
手
で
ち
ぎ
っ
た
焼
き
の
り
を

載
せ
、
そ
の
上
に
①
を
盛
り
付
け
る
。
千
切
り
に
し
た

大
葉
を
散
ら
し
た
ら
出
来
上
が
り
。 

撮
影
・
料
理
・
ス
タ
イ
リ
ン
グ
／
ｋ
ｕ
ｎ
ｉ
ｅ 

ｏ
ｃ
ｈ
ｉ 

 

構
成
／
ｎ
ａ
ｏ
ｋ
ｉ 

ｏ
ｎ
ｉ
ｓ
ｈ
ｉ 

 

【
材 

料
】
４
人
分 

刺
身
用
ま
ぐ
ろ 

 
 

 

３
０
０
ｇ 

ま
ぶ
し
ぬ
か 

 
 

 
 

１
袋 

ご
は
ん 

 
 

 
 

 
 

４
杯 

焼
き
の
り 

 
 

 
 

 

適
量 

大
葉 

 
 

 
 

 
 

 

適
量 

 

まぶしぬか 25g 

ま
ぐ
ろ
の
ぬ
か
漬
の
っ
け
丼 

試
し
て
み
た
く
な
る
未
知
の
領
域 

 


