
【材料】（兩人份）

白米一百六十公克（約一米杯）、白醋六十毫升、

砂糖四十五公克、鹽八公克、鰻魚一百二十公克、

起司片二十公克、海苔片適量、白芝麻適量。

【做法】

① �白米洗乾淨，鍋內加入九分滿米杯的水，外鍋半

米杯水，放入電鍋煮熟。

② �白醋、砂糖、鹽放入小鍋中煮到糖溶化即可熄

火、放涼。

③ �熱飯拌上放涼的壽司醋。

④ �鰻魚以斜刀切成片狀；起司片切成和片好的鰻魚

長度一樣的細條狀；海苔片剪成條狀備用。

⑤ �帶上手扒雞手套，裝一小碗冷開水在旁邊備用，

兩手沾取些許開水後抓取約三十公克的壽司飯，

用手捏成長橢圓狀。

⑥ �將片好的鰻魚舖到飯上面，中間擺上起司細條，

再以海苔條垂直的包裹鰻魚握壽司，灑上適量白

芝麻。

⑦ �放到烤箱以150℃烤約五分鐘即可出爐享用。

說到鰻魚，一定會聯想到日本的蒲燒鰻，

殊不知臺灣的鰻魚產業在國際間頗具盛名，其

肉質細嫩皮Q彈富含膠質，是臺灣主要外銷的

魚種之一。鰻魚含有豐富的支鏈胺基酸，可提

升肌肉的合成效率；維生素A、D、E，可以保

健視力及抗氧化等；也富含omega-3脂肪酸-EPA/

DHA，可以預防血栓、抗發炎。

在不能出國的非常時期，用這臺灣之光的

食材，在家裡簡單料理出一道美味兼具營養的

握壽司，對於有老人、小孩的家庭，也可增添

餐桌上的變化與樂趣唷！         　　　　　　  

撰文◎營養室營養師　林美怡

起司鰻魚握壽司
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熱飯拌壽司醋的量可依個人口味斟酌加入。
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