
 
うなぎのちらし弁当 
 
【 材料 】 1 ⼈分 
うなぎ⻑焼き     適宜 
厚焼き⽟⼦      適宜 
きゅうりの酢漬け   1 本分 
花れんこん      3〜4 枚 
ミニトマト      2〜3 個 
ラディッシュ     1 個 
 
すしめし       200g 
 
 
＊きゅうりの酢漬け（蛇腹、または薄く切る）、花れんこん（花型に切って下茹で）はそれ
ぞれ先に⽢酢に漬けて作っておきます。厚焼き⽟⼦も焼いておきます。 
 
【 作り⽅ 】 
①  うなぎは解凍し、３㎝四⽅の⾊紙切りにする。 
②  厚焼き⽟⼦もうなぎに合わせた⼤きさに切る。 
③  蛇腹きゅうりは適当な⻑さに、ミニトマトは半分に、ラディッシュは薄切りにする。 
④  お弁当箱にすしめしを詰め、①〜③を彩りよく並べる。 
 

 
 
 



うなぎのスパイシーチャーハン 
 
【 材料 】 1 ⼈分 
うなぎ⻑焼き     適宜 
たまご        2 個 
料理酒        ⼤さじ１ 
塩、油        適宜  
しょうがのみじん切り 適宜 
うなぎのタレ     1 袋 
⼭椒         適宜 
胡椒         適宜 
パセリ        少々 
 
【 作り⽅ 】 
①  卵を割りほぐし、塩少々を⼊れて混ぜる。 
②  フライパンに油適宜を熱し①を⼊れてさっとひと炒めし、ボウルに取り出す。 
③  同じフライパン(洗わなくてよい)にうなぎを⼊れて酒を振り、蓋をして 2 分ほど蒸す。 
④  ③のうなぎを取り出して⾷べやすい⼤きさに切り、飾り⽤はとっておく。 
⑤  フライパンに油を⾜してしょうがのみじん切りを炒める。 
⑥  ④で切ったうなぎとごはん、うなぎのタレを⼊れて炒め合わせる。味を⾒て塩で調整

し⼭椒と胡椒も加える。 
⑦  器に盛って飾り⽤うなぎをのせ、パセリを添える。 

 


