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序




在日本料理中，最具特色的代表就是将米饭与料理材料搭配做成的饭团和寿司。饭团和寿司在日本人饮食生活中的地位有点类似于中国的饺子，它也可以变化出各种各样的口味，是一种拥有丰富变化的餐点。

你是不是在许多电影、电视剧中看到过旋转寿司，自己也去过日式料理店中品尝过寿司呢？其实，自己在家也可以做上一顿美味的寿司，虽然外观和味道可能并不正宗，但是做寿司的过程一定会带给你一种创造的乐趣，而且看到自己的劳动成果闪亮登场时，也会让人享受到成功的喜悦。

为了能让更多的人体会到制作寿司的乐趣，吃到正宗的寿司，我在编辑此书时，以多种口味、多种手法演示了寿司的制作过程。由浅入深的制作示例能满足更多寿司“粉丝”们的要求，建议初学者们按照从卷寿司练习开始，再到握寿司、花样寿司的过程去学习，这样才能收到事半功倍的效果。

会做寿司也要会吃寿司，吃寿司讲究的是一口闷，唯有如此，饭香与生鱼片的香味才能完全相融，将唇齿间填得满满的，不留一丝缝隙，那浓香的滋味无处可逃，在口中久久徘徊。

说到这里，你是不是心有所动，想要了解更多有关寿司的知识呢？接下来，就一页一页地翻看让眼睛过过瘾吧，如果有想亲手制作的冲动，那就带上这本书回家开始一道一道的做，把自学成果分享给你的家人、同事、朋友，与他们一同享受你的成功与喜悦


              








寿司材料












寿司常用配料




生鱼片：鲑鱼（三文鱼）、鲔鱼（金枪鱼、吞拿鱼）、 鱼（黄尾鱼）、鲷鱼、鲣鱼、鲭鱼。

生鱼片在日本料理中的地位无可替代，它是评判一家寿司店是否正宗的重要标准。料理生鱼片讲究非常多，比如有些品种的三文鱼不能急冻，否则肉质就被破坏，而活的比目鱼要在低温下冰镇一两个小时后口感才会好。

各类海鲜：乌贼（墨鱼）、八爪鱼、虾、鳗鱼、鱼子、海胆、北极贝等介贝类海产品。

果菜：腌萝卜、腌梅子、纳豆、鳄梨（牛油果）、黄瓜（青瓜）、炸豆腐。

红肉：牛肉、马肉、火腿。

其他：煎鸡蛋、生鹌鹑蛋。




常见佐料




寿司酱油（shoyu）、山葵（wasabi）、紫姜（gari）、紫苏叶（shiso）、味淋（mirin，煮食用米酒）、日本芥末。

卷寿司外皮用原料：以优质的海苔、海带、蛋皮、豆腐皮、春卷皮、大白菜等为常见。




材料处理





做法



将胡萝卜分别切成长条状和丝状后加入适量的盐拌匀备用，黄瓜的处理方式和胡萝卜的处理方式一样（见图1至图6）。






做法



将芸豆、毛豆仁、豇豆放入煮开的盐水中烫一下，时间过久蔬菜的颜色会变黄！将煮好的毛豆仁去皮，取出一半切碎；薄百叶同样用煮开的盐水烫一下（见图1至图3）。







寿司工具









寿司的种类及制作手法







1. 卷寿司（maki-zushi）









卷寿司（大卷）








卷寿司（细卷）



卷寿司是最常见的一种寿司，它的种类有很多，用到的材料及样式也是相当广泛，卷寿司大体上可以分为大卷、中卷和小卷（细卷)，其特征由海苔和寿司饭的多少来决定。大卷一般用一张半海苔，中卷用一张海苔，小卷（细卷）用半张海苔。小卷寿司比较细，通常只包含一种配料。在这三种分类中包含的形状也是变化多端的，如有圆形、三角形、正方形、长方形、心形、水滴形等。





2. 手卷寿司（te-maki）









手卷寿司



手卷寿司所用的材料种类非常多，主要是把海苔片一切为二，自己动手把寿司饭和其他各式各样的材料搭配在一起，也可以说是自助式的一种寿司。除了海苔片，还可以用一些火腿片、面包片等来代替。口味也非常独特。通常会把寿司卷成圆锥体状，比较难用筷子夹，所以可用手直接拿着吃。





3. 里卷寿司（ura-maki）









里卷寿司



用海苔裹着最中心的配料，然后再裹米饭。最外面撒有芝麻、鱼子、蟹子等。





4. 军舰寿司（gunkan-maki）









军舰寿司



军舰寿司又称平卷，是将寿司饭捏握成小饭团（现在市面上也有一些专门做军舰寿司的模具，在书中会有示范），再用宽2.5厘米、长36厘米的海苔片围绕起来，上面搭配各种材料，是一种调配好馅料的寿司。





5. 握寿司（nigiri-zushi）









握寿司



握寿司在日本江户时代兴起，也就是握卷，这种寿司主要以寿司饭为主。将每个寿司饭捏握成适合一口一个的小饭团，并在饭团的表面搭配上各种各样的材料，让所选的材料和寿司饭一同放入口中咀嚼，可以让人享受到这合拍的绝佳口感！在日本，若不加说明的话，“寿司”一词多是指握寿司。





6. 押（箱）寿司（oshi-zushi）









押（箱）寿司



押（箱）寿司又称木条寿司或一夜寿司，主要流行于日本关西，是用长形小木箱（押箱）辅助制作寿司。制作者先把配料铺在押箱的最底层，再放上米饭，并用力挤压成型后切块，在表面装饰上鳗鱼、基围虾、生鱼片等各种各样的材料。如果搭配的材料已经提前调配好，再食用时就不需要蘸寿司酱油，当然也可以根据个人的喜好随意搭配





7. 稻荷寿司（inari-zushi）









稻荷寿司



稻荷寿司是用配料装着米饭。常见配料是油炸豆腐皮、煎鸡蛋、高丽菜（椰菜）等。





8. 散装寿司（chirashi-zushi）









散装寿司



散装寿司是指用一些碗和盘子等容器来装寿司饭，它与卷寿司、握寿司都不同。散装寿司是完全不需要挤压的一种寿司，而是将各种材料直接拌入寿司饭里并且撒在寿司饭的表面，非常讲究色彩和口味上的一些变化和独特性。





9. 杯装寿司









杯装寿司



杯装寿司是将寿司饭装入各种造型不一的杯具中，在表面再装饰上各种食材和馅料。装饰上有点像时下流行的小慕斯甜品，讲究摆放的层次和美感。





10. 饭团寿司









饭团寿司



饭团类的寿司是将寿司饭做成各式各样形状或图案的饭团，可以通过自己的手工去捏握，也可以用一些图案形的模具压出饭团，还可以将寿司饭塞到一些模具中形成饭团，并且在这些饭团上还可以用各种材料来做装饰，如长方形（这里是用模具压出来的，款式和握寿司一样，但寿司饭的操作过程完全不同，也可以说是握寿司）、小熊造型、星形造型、花形造型、蛋糕造型等，都是属于造型活泼可爱的花式寿司。





11. 特色匹萨寿司









特色匹萨寿司



这是一种非常具有特色的寿司。在手上涂上少许的奶油，接着把寿司饭捏握或用模具制作出自己想要的形状，在表面放上喜欢的材料后（颜色搭配要好看），再撒上奶酪丝，整个放到微波炉中加热，六分钟即成。这里不建议使用烤箱，因为烤箱烤出来的寿司表面的米粒会很干很硬，吃起来口感会受影响。





12. 姿寿司









姿寿司



姿寿司，主要是将寿司饭填进已经清洗干净、处理好的鱼、虾、鱿鱼、乌贼等新鲜海产品的腹中。因为它保持了鱼虾等海鲜原有的形状而别具一格，也因此得名。





13. 花样寿司












花样寿司



花样寿司在寿司中是有一定难度的，它不仅仅是卷中有卷那么简单，而是要在卷的基础上再卷入一些漂亮的图案。如心形、小花、蝴蝶、蜻蜓、熊猫等图案，都在卷中体现出来，让人大吃一惊，惊呼于它漂亮的图案和制作的精密。





14. 变形寿司









变形寿司



目前市面上的寿司大多都是以海苔为外皮，但现在的寿司外皮除了海苔以外，像一些菜叶、树叶、椒类、水果、海带皮、腐皮、海鲜、法棒等都可以拿来利用；还有寿司饭也是可以加以变化，不用米饭，可以用面条、米粉、油饭等。让寿司有更多的变化，呈现出各种不同的口味和风情。




寿司饭制作









寿司醋配方




糖2勺（杯勺250毫升）、白醋2勺半（杯勺250克）、盐5克。




寿司醋制作




调制时将盐、糖、醋和匀，放入锅中加热，晾凉后即可使用。注意，加热时不可令其沸腾，以免降低醋的酸味。




寿司饭制作




要想吃寿司，首先就要学会做寿司饭。由于寿司饭是由醋和米饭混合制作而成的，而醋具有防腐、杀菌的作用，这就是寿司可以与生鱼片、鱼子等生冷的东西搭配食用的缘故。医学研究发现醋也具有预防动脉硬化与高血压的功效。而做好寿司饭的第一步，是选好米。一般来说，只要是含水量多，带有黏性的米都可以用来制作寿司。正宗日式寿司用的是肥小而稍带甜味的日本珍珠米，其特点是色泽白净，颗粒圆润，用它煮出的饭不仅弹性好、有嚼头，且具有较大的黏性。米饭煮熟后，加入适量的寿司醋、糖、盐等调味，待降温后才用来制作寿司。

具体做法是：先把适量的米淘洗好（搓洗米时不要太用力，以免破坏米中的维生素B

1


 和纤维素），然后把米放入电饭煲中，水量和米量的比例为1∶1，注意，如果一次煮的寿司饭较多，在5碗米以上，就应适当减少水的用量，例如6碗米只需加5碗水即可。另外，若想增加饭的黏性，也可在米中加入少量的糯米。煮好后，这时不要急着开锅，让饭再焖10 15分钟，使米粒的口感能更好地发挥出来。然后趁热把米饭盛到大木盆中（因为热的饭在拌醋时才能入味），按照1碗寿司醋加入到5碗寿司饭中的比例，搅拌均匀即可。注意，寿司饭温度需保持在40℃左右，搅拌时最好使用木勺和木制的盛具，且要用木勺对加了醋的寿司饭进行“排剁”，以将其搅匀。这里特别强调一下，搅拌寿司饭时，饭勺千万不可以垂直搅拌，否则会造成米饭过度松散。等醋味充分浸入后，将米饭放在一边晾凉后就可以制作了。




火腿煎蛋制作









配方




鸡蛋8个，火腿丁、毛豆碎、胡萝卜丝适量，料酒一小杯（60克），白糖一杯勺（60克）。




制作




1 先将鸡蛋轻轻打散，再将料酒和糖加热至糖化。




2 冷却后倒入鸡蛋中轻轻拌匀，轻轻搅拌是为了防止蛋液打发。




3 先在平底锅中倒入少许色拉油，加热后倒入一大杯勺（250克）拌好的蛋液。表面均匀撒上火腿丁、胡萝卜丝、毛豆碎。




4 煎到八成熟时从中间划成两半，翻面，将上面的部分煎熟。




5 将煎好的火腿煎蛋用刀切成粗细一致的长条形。如果想做蔬菜煎蛋只放蔬菜就可以了，制作的步骤都一样。












卷 寿 司







烟脊卷卷寿司






烟脊卷的香味伴着寿司饭和其他材料，口味好得没话说！

材料

海苔片 1片

寿司饭 1碗（约150克）

黄瓜条 2条

烟脊卷 1条

肉松 50克



做法



1 先将海苔片光滑的一面放到竹帘上，再将寿司饭放到海苔片上摊平，前端留1/5的空间做封口；




2 再将烟脊卷、黄瓜条、肉松放到摊好的寿司饭上；




3 提起竹帘，两手的后三指压在馅料上，在竹帘往前卷时，后三指才可离开，并且边卷边将竹帘往前拉，两手用力压紧，这样寿司饭才不会松开；




4 直到卷完时，以水或寿司饭粘起来封口即可；




5 把卷好的寿司切成数段，可以蘸上佐料食用，如寿司酱油、芥末酱、寿司姜。








卷 寿 司







火腿卷寿司






这款寿司的味道非常的丰富美味，喜欢火腿味道的朋友一定会“爱不释口”的！

材料

海苔片 1片

寿司饭 1碗（约150克）

胡萝卜条 1条

火腿 1条

黄瓜丝 30克

肉松 50克



做法



1 先将海苔片放到竹帘上，手上蘸上少许寿司醋或水再去取寿司饭，将寿司饭放到海苔片上摊平压实，前端留1/5的空间做封口；




2 接着把火腿、胡萝卜条、黄瓜丝、肉松放到摊好的寿司饭上。提起竹帘，两手的后三指压在馅料上，在竹帘往前卷时，后三指再离开；




3 边卷边将竹帘往前拉，两手用力压紧，这样寿司饭才不会松开，直至卷完；




4 把卷好的寿司切成数段即可；




5 可以蘸上佐料食用，如寿司酱油、芥末酱、寿司姜。








卷 寿 司







肉松卷寿司






好吃的肉松既健康又有营养，无时无刻不在挑动你的味觉！

材料

海苔片 1片

寿司饭 1碗（约150克）

胡萝卜条 4条

豇豆 4条

肉松 60克



做法



1 先将海苔片放到竹帘上，并将寿司饭放到海苔片上摊平压实，前端留1/4空间做封口；




2 再将胡萝卜条、豇豆、肉松放到摊好的寿司饭上。提起竹帘，两手的后三指压在馅料上，在竹帘往前卷时，后三指才可离开，并且边卷边将竹帘往前拉；




3 两手用力压紧，寿司饭才不会松开，直至卷完时，封口以水或寿司饭粘起来即可；




4 把卷好的寿司切成数段，在食用时也可以蘸上佐料食用，如寿司酱油、芥末酱、寿司姜。








卷 寿 司







热狗卷寿司






热狗青肠的美味不容置疑，把它卷在这款寿司里也起到了非常独特的味道！

材料

海苔片 1片

寿司饭 1碗（约150克）

豇豆 3条

热狗青肠 2根

紫甘蓝丝 30克



做法



1 先将海苔片放到竹帘上，并将寿司饭放到海苔片上摊平，前端留1/5的空间做封口；




2 再将豇豆、热狗青肠、紫甘蓝丝放到摊好的寿司饭上。提起竹帘，两手的后三指压在馅料上；




3 在竹帘往前卷时，后三指才可离开，并且边卷边将竹帘往前拉，两手用力压紧，寿司饭才不会松开，直至卷完时，以水或寿司饭粘起来封口即可；




4 把卷好的寿司切成数段即可；




5 可以蘸上佐料食用，如寿司酱油、芥末酱、寿司姜。








卷 寿 司







火腿煎蛋卷寿司






火腿煎蛋里的材料很丰富，再搭配上其他美味的材料，口味绝对的美妙无比！

材料

海苔片 1片

寿司饭 1碗（约150克）

黄瓜条 1条

黄瓜丝 20克

火腿煎蛋 1条

胡萝卜丝 20克



做法



1 先将海苔片放到竹帘上，并将寿司饭放到海苔片上摊平压实；




2 再将黄瓜条、火腿煎蛋、黄瓜丝、胡萝卜丝放到摊好的寿司饭上；




3 提起竹帘，两手的后三指压在馅料上，在竹帘往前卷时，后三指才可离开，并且边卷边将竹帘往前拉；




4 两手用力压紧，寿司饭才不会松开，直至卷完时，以水或寿司饭粘起来封口即可；




5 把卷好的寿司切成数段，可以蘸上佐料食用，如寿司酱油、芥末酱、寿司姜。








卷 寿 司







鱼子酱三角形卷寿司






鲜亮的鱼子跳动在寿司饭的表面，非常具有冲击力！

材料

海苔片 1片

寿司饭 1碗（约150克）

豇豆 2条

胡萝卜条 1条

火腿条 5条

紫甘蓝丝 30克

鱼子酱 30克



做法



1 先将海苔片光滑的一面放到竹帘上，再将寿司饭放到海苔片上摊平压实，要铺满一整张的海苔；在寿司饭的那一面再铺上一张保鲜膜；




2 将其翻过去，海苔的那一面向上，将火腿条、豇豆、胡萝卜条和紫甘蓝丝放在海苔上；




3 将其卷成圆筒状后，再压成三角形，取下保鲜膜；




4 将寿司饭的表面粘滚上鱼子酱；




5 再切成数段，可以蘸上佐料食用，如寿司酱油、芥末酱、寿司姜。








卷 寿 司







鱼丝三角形卷寿司






鲣鱼丝又称木鱼花，是鲣鱼经过蒸晒加工而成。鲣鱼肉质特别坚硬，食用前用刨子将鱼肉刨成丝！

材料

海苔片 1片

寿司饭 1碗（约180克）

海带 20克

胡萝卜条 1条

豆干 1片

黄瓜条 1条

鲣鱼丝 5克



做法



1 先将海苔片光滑的一面放到竹帘上，再将寿司饭放到海苔片上摊平压实，要铺满一整张的海苔；在寿司饭的那一面再铺上一张保鲜膜；




2 将其翻过去，海苔的那一面向上，将海带、胡萝卜条、豆干和黄瓜条放在海苔上；




3 将其卷成圆筒状后，再压成三角形，取下保鲜膜；




4 将寿司饭的表面粘滚上鲣鱼丝；




5 再切成数段，可以蘸上佐料食用，如寿司酱油、芥末酱、寿司姜。








握 寿 司




1个量




毛豆碎培根握寿司






培根的美味也提升了寿司饭的芬芳！

材料

毛豆碎少许

寿司饭 30克

培根 1/5片

海苔片 1/8片



做法



1 先将毛豆碎与寿司饭拌匀；




2 两手均匀地蘸点寿司醋，可避免饭粒粘手。用手抓起拌好的寿司饭（一口大小的量），轻轻地捏握成椭圆形；




3 将培根放在饭团上，再用海苔片从中间包起来；




4 接口处用水或米粒粘住即可。








握 寿 司




1个量




鱼握寿司






烤鳗鱼的香味伴着小香葱味饭，搭配出绝妙的口味！

材料

寿司饭 30克

香葱 适量

鳗鱼 1块

海苔片 1/12片



做法



1 先将香葱与寿司饭拌匀；




2 两手均匀地蘸点寿司醋，可避免饭粒粘手。用手抓起拌好的寿司饭（一口大小的量），轻轻地捏握成椭圆形；




3 将鳗鱼片放在饭团上，再用海苔片从中间包起来；




4 接口处用水或米粒粘住即可。








握 寿 司




1个量




生鱼片握寿司






柠檬的清香伴着三文鱼，简单又美味的一款寿司！

材料

寿司饭 30克

青柠檬丝 适量

生鱼片 1块

芥末酱 适量



做法



1 先将青柠檬丝与寿司饭拌匀；




2 两手均匀地蘸点寿司醋，可避免饭粒粘手。用手抓起拌好的寿司饭（一口大小的量），轻轻地捏握成椭圆形；




3 在生鱼片的反面涂上适量的芥末酱，放在饭团上；




4 表面装饰青柠檬丝即可。








握 寿 司




1个量




猴桃握寿司






水果的原汁原味，好吃就再来一个！

材料

寿司饭 20克

猕猴桃片 1片

蜂蜜 适量



做法



1 两手均匀地蘸点寿司醋，避免饭粒粘手。用手抓起拌好的寿司饭（一口大小的量），轻轻地捏握成圆形；




2 在猕猴桃片的反面涂上适量的蜂蜜；




3 将猕猴桃片放在饭团的表面，再压紧即可；可以蘸上甜的沙拉酱等佐料食用。








手 卷 寿 司




2个量




火腿片手卷寿司






风味鲜美可口，能够增进你的食欲，快来狠狠地咬上一口吧！

材料

火腿片 2片

寿司饭 60克

小豆苗 6根

虾仁 2个

玉米粒 适量

韭菜 2根



做法



1 先将寿司饭用手攥成锥形（手上要蘸寿司醋），放在火腿片的中间；




2 将韭菜放入热水中烫一下，使其软化，取出后放入冷水中晾凉，之后用韭菜将火腿片从中间绑紧，使其不会松散；




3 在表面装饰上玉米粒、虾仁、小豆苗即可；




4 可以蘸上佐料食用，如寿司酱油、芥末酱、寿司姜。








押 箱 寿 司







煎蛋心形寿司






两人一起的郊游，亲爱的她为你做了这份美味的“爱心便当”，有觉得自己是全天下最幸福的一个吗？

材料

海苔片 1片

寿司饭 1碗（约150克）

胡萝卜丝 30克

火腿煎蛋 2条



做法



1 将海苔片放入心形模具中，并用寿司饭把底部和边缘填平；




2 再将火腿煎蛋和胡萝卜丝放进去；




3 在表面放上寿司饭，用压模将寿司饭压紧，再把海苔片盖上去压平；




4 用刀按照模具的纹路把心形寿司卷切成九块即可；




5 可以蘸上佐料食用，如寿司酱油、芥末酱、寿司姜。








押 箱 寿 司







火腿长方形寿司






火腿的鲜美加上煎蛋的软嫩，在寿司饭中舞动着！

材料

薄百叶 1片

火腿片 2片

火腿煎蛋 2条

黄瓜条 2条

寿司饭 1碗半（约200克）

海苔片 1片



做法



1 先将薄百叶放到竹帘上，再将火腿片、火腿煎蛋、黄瓜条卷入里面备用；




2 将海苔片放入长方形寿司模中，用寿司饭把底部和边缘压实填平；




3 再把卷好备用的寿司馅料放进去，放在正中间；




4 顶部填平寿司饭并压紧，再把海苔片盖上去压平；




5 用压模从底部把压好的寿司推上去，也就是脱模；




6 直接用刀按照缝隙口处切下，可以切成九块；




7 可以蘸上佐料食用，如寿司酱油、芥末酱、寿司姜。








押 箱 寿 司







鱼长方形寿司






这款寿司口感丰富，同时又鲜美异常，重点就在那可口的鳗鱼上啦！

材料

海苔片 1片

寿司饭 1碗半（约200克）

紫甘蓝丝 30克

黄瓜条 5条

鳗鱼 1碗半（约200克）



做法



1 将海苔片放入长方形模具中，并用寿司饭把底部和边缘填平；




2 接着将紫甘蓝丝、黄瓜条、鳗鱼放进去；




3 顶部再用寿司饭填平，用压模把寿司饭压紧；




4 把海苔片盖上去压平，再用压模从底部把压好的寿司推上去；




5 直接用刀切块，可以切成九块；可以蘸上佐料食用，如寿司酱油、芥末酱、寿司姜。








押 箱 寿 司







豆火腿长方形寿司






清新的口味增添寿司的美味，造型有些独特哦！

材料

海苔片 1片

火腿片 2片

豇豆 8条

寿司饭 1碗（约150克）



做法



1 将海苔片放入长方形模具中并用寿司饭把底部和边缘填平；




2 再按顺序放入火腿片、豇豆和另一片火腿片，顶部填上寿司饭；




3 用压模将寿司饭压紧，再把海苔片盖上去压平；




4 用压模从底部把压好的寿司推上去并直接切块即可；




5 可以蘸上佐料食用，如寿司酱油、芥末酱、寿司姜。








押 箱 寿 司







三鲜心形寿司






美味隐约在其中，口感丰满，有感觉到这颗真心吗！

材料

薄百叶 1片

胡萝卜条 4条

培根 5条

火腿 4条

海苔片 1片

寿司饭 1碗（约150克）



做法



1 将薄百叶放到竹帘上，再把培根、火腿、胡萝卜条放入卷起备用；




2 将海苔片放入心形模具中，并用寿司饭把底部和边缘填平；




3 再将卷好的馅料放入中间，顶部用寿司饭填平压紧；




4 顶部盖上海苔片再压紧；




5 用刀按照模具的纹路把心形寿司卷切成九块即可；




6 可以蘸上佐料食用，如寿司酱油、芥末酱、寿司姜。








押 箱 寿 司







生鱼片箱寿司






三文鱼含有丰富的不饱和脂肪酸，营养多多，口感一流！

材料

毛豆仁碎 30克

寿司饭 1碗（约120克）

生鱼片 4片

芥末酱 适量



做法



1 将毛豆仁碎放入寿司饭中拌匀；




2 再将拌好的寿司饭放入模具中压实，用寿司压模压紧；




3 将寿司饭脱模，用刀切成大小一致的长方形；




4 在生鱼片的反面涂上适量的芥末酱；




5 铺到切好的寿司块上即可（模具上要蘸水）。








押 箱 寿 司







基围虾箱寿司






虾和芥末的配合，使这款寿司美味绝伦！

材料

海苔片 1片

海苔碎 12克

寿司饭 1碗（约120克）

芥末酱 少许

基围虾 4只



做法



1 将海苔碎放入寿司饭中拌匀；




2 再将拌好的寿司饭放入用寿司压模压紧；模具中压实，




3 将寿司饭脱模，用刀切成大小一致的长方形；




4 在切开的基围虾反面涂上适量的芥末酱；




5 铺到切好的寿司块上即可（模具上要蘸水）。








押 箱 寿 司







鱼箱寿司






简单的烤鳗鱼块和寿司饭的搭配，不平凡的口味就此掀起！

材料

寿司饭 1碗（约120克）

胡萝卜丝 20克

毛豆碎 20克

鳗鱼 4块



做法



1 先将毛豆碎和胡萝卜丝与寿司饭拌匀；




2 再将拌好的寿司饭放入模具中压实，用寿司压模压紧；




3 将寿司饭脱模，用刀切成大小一致的长方形；




4 切块后将鳗鱼片摆到寿司块上即可（模具要蘸水）。








军 舰 寿 司




1个量




鱼子平卷寿司






鱼子那漂亮的光泽诱人食欲！

材料

鱼子 15克

寿司饭 25克

海苔片 1/8片



做法



1 先将寿司饭填入军舰寿司模具中（模具上要蘸水）；




2 用模具的专用压模，用力地挤压寿司饭，要压实压紧；




3 再用海苔片把压好的寿司饭周围围起来，用水或寿司饭封口；




4 将鱼子放入用海苔片围住的饭团上，填满即可；可以蘸上佐料食用，如寿司酱油、芥末酱、寿司姜。








军 舰 寿 司




1个量




焦米豆平卷寿司






寿司饭伴脆的小麦着这甜甜脆粒，口感独特，等待你的尝试！

材料

寿司饭 30克

焦米豆 5克

海苔片 1/8片



做法



1 先将寿司饭填入军舰寿司模具中（模具上要蘸水）；




2 用模具的专用压模，用力地挤压寿司饭，要压实压紧；




3 再用海苔片把压好的寿司饭周围围起来，用水或寿司饭封口；




4 将焦米豆放到表面即可，可以蘸上甜的沙拉酱等佐料食用。








军 舰 寿 司




1个量




小番茄平卷寿司






小番茄带来酸酸甜甜的滋味！

材料

寿司饭 25克

海苔片 1/8片

小番茄 1个



做法



1 先将寿司饭用模具压好（模具上要蘸水）




2 用专用压模挤压寿司饭，要压实压紧；




3 再用海苔片把压好的寿司饭周围围起来，用水或寿司饭封口；




4 表面摆上小番茄片即可，可以蘸上甜的沙拉酱等佐料食用。








军 舰 寿 司




1个量




蟹肉棒平卷寿司






蟹肉棒的鲜美和玉米粒的甘甜都是寿司爱好者喜爱的！

材料

寿司饭 30克

蟹肉棒 1条

玉米粒 5克

海苔片 1/8片



做法



1 先将寿司饭填入军舰寿司模具中（模具上要蘸水）；




2 用专用压模挤压寿司饭，要压实压紧




3 再用海苔片把压好的寿司饭周围围起来，用水或寿司饭封口；




4 将蟹肉棒和玉米粒放到表面；可以蘸上佐料食用，如寿司酱油、芥末酱、寿司姜。








军 舰 寿 司




1个量




芝麻沙丁鱼平卷寿司






可爱的小小沙丁鱼，好吃又舍不得吃掉！

材料

寿司饭 30克

芝麻沙丁鱼(即食）10克

海带丝 少许

海苔片 1/8片



做法



1 先将寿司饭填入军舰寿司模具中（模具上要蘸水）；




2 用模具的专用压模，用力的挤压寿司饭，要压实压紧；




3 再用海苔片把压好的寿司饭周围围起来，用水或寿司饭封口；




4 将芝麻沙丁鱼放到表面即可。








军 舰 寿 司




一个量




小八爪鱼平卷寿司






寿司饭加上些佐料，鲜美好吃嚼劲一流！

材料

寿司饭 15克

海苔片 1/8片

薄百叶丝 少许

小八爪鱼 1只



做法



1 先将寿司饭填入军舰寿司模具中（模具上要蘸水）；




2 用专用压模挤压寿司饭，要压实压紧




3 再用海苔片把压好的寿司饭周围围起来，用水或寿司饭封口；




4 用薄百叶在围好的寿司表面铺底，再把小八爪鱼放到上面即可；可以蘸上佐料食用，如寿司酱油、芥末酱、寿司姜。








杯 装 寿 司




1杯量




基围虾杯装寿司






造型独特，像一杯别致的小甜品！

材料

寿司饭 30克

毛豆碎 5克

基围虾 1只

小番茄 1个

小豆苗 2根



做法



1 将寿司饭与毛豆碎拌匀；




2 将拌匀的寿司饭装入杯子中至八分满；




3 再将基围虾和切成两半的小番茄装饰在表面；




4 最后点缀上小豆苗即可。








杯 装 寿 司




1杯量




鱼杯装寿司






同样是烤鳗鱼，但在视觉和味觉上发生了改变，口感更加棒！

材料

寿司饭 30克

荷兰芹碎 适量

鳗鱼 1小片

青柠檬 1片



做法



1 将寿司饭与荷兰芹碎拌匀；




2 将拌匀的寿司饭装入杯子中至八分满；




3 再把青柠檬片和鳗鱼装饰在表面；




4 最后再撒上少许的荷兰芹碎即可。








杯 装 寿 司




1杯量




培根杯装寿司






杯子里藏满了美味的秘密，大家快来试一试吧！

材料

寿司饭 30克

小香葱 适量

培根肉丁 适量

培根 半片

荷兰芹碎 适量



做法



1 将寿司饭与小香葱和培根肉丁拌匀；




2 将拌匀的寿司饭装入杯子中至八分满；




3 在表面装饰上培根和荷兰芹碎即可。








变 形 寿 司







番茄寿司






好吃的番茄寿司，我要统统吃掉！

材料

红番茄 1个

寿司饭 60克

胡萝卜丁 10克

玉米粒 10克

毛豆碎 10克

鱼子酱 10克

小豆苗叶 少许



做法



1 先将番茄顶部切去，把里面的果肉挖掉备用；




2 再将寿司饭、胡萝卜丁、玉米粒、毛豆碎拌匀；




3 把拌匀的蔬菜寿司饭填到挖好的番茄中；




4 在寿司饭的表面装饰一勺鱼子酱；




5 最后用小豆苗叶装饰点缀一下即可。








变 形 寿 司




2个量




香橙寿司






香橙的，些 果 道 着蔬 味 伴 这养又美味既康！健营

材料

香橙 1个

寿司饭 80克

玉米粒 10克

胡萝卜丁 10克

毛豆碎 10克

虾仁 6个



做法



1 先将香橙对称切成两半并挖去里面的果肉备用；




2 再将寿司饭、玉米粒、胡萝卜丁、毛豆碎拌匀；




3 把拌匀的蔬菜寿司饭填入挖好的香橙皮中；




4 表面装饰虾仁即可。








变 形 寿 司







雪菜卷寿司






腌制酸甜的雪菜口感绝对超前，雪菜也可以用辣白菜等来代替，又是另一番风味！

材料

雪菜叶 6片

寿司饭 1碗

雪菜根 6条

四季豆 2条

胡萝卜条 1条

豆干 1片



做法



1 将雪菜叶展开平铺在竹帘上，将寿司饭铺到雪菜上压紧，前端留出1/5收口；




2 再把雪菜根、四季豆、胡萝卜条、豆干放到平铺的寿司饭上；




3 卷时提起竹帘，两手的后三指压在馅料上，在竹帘往前卷时，后三指才可离开，并且边卷边将竹帘往前拉，两手用力压紧，寿司饭才不会松开；




4 把卷好的寿司切成数段，可以蘸上佐料食用，如寿司酱油、芥末酱、寿司姜。








饭 团 寿 司




1个量




五角星形寿司






造型别致，加上香香的芝麻，令人感动！

材料

寿司饭 25克

白芝麻 10克

焦米豆 1个



做法



1 先将寿司饭填入五角形的寿司模具中（模具上要蘸水）；




2 用专用压模挤压寿司饭，要压实压紧；




3 再将压好的五角形寿司表面均匀地粘上白芝麻；




4 表面装饰焦米豆即可。








饭 团 寿 司




1个量




鱼丝寿司






粘上木司鱼造花型的寿加生，变得更加生动好看！

材料

寿司饭 25克

鲣鱼丝 适量



做法



1 先将寿司饭填入五瓣花形的寿司模具中（模具上要蘸水）；




2 用专用压模挤压寿司饭，要压实压紧；




3 再将压好的五瓣花形寿司表面均匀地粘上鲣鱼丝；




4 可以蘸上佐料食用，如寿司酱油、芥末酱、寿司姜。








饭 团 寿 司




1个量




长方形饭团寿司






黑白芝麻的搭配，特别又好看！！

材料

寿司饭 30克

黑芝麻 适量

白芝麻 适量

海苔片 1/8片

鱼子 6粒



做法



1 先将寿司饭填入长方形的寿司模具中（模具上要蘸水）；




2 用专用压模挤压寿司饭，要压实压紧；




3 再将压好的长方形寿司表面均匀地粘上黑白芝麻；




4 再用海苔片从中间包起来，接口处用水或米粒粘住即可；




5 表面装饰鱼子即可；可以蘸上佐料食用，如寿司酱油、芥末酱、寿司姜。








饭 团 寿 司




1个量




小熊寿司






造型可爱好玩，喜爱的朋友们快来一起学习吧！

材料

寿司饭 35克

海苔片 适量

胡萝卜 适量



做法



1 先将寿司饭填入小熊形的寿司模具中（模具上要蘸水）；




2 用专用压模挤压寿司饭，要压实压紧；




3 将压好的小熊形寿司脱模，用海苔给小熊剪出眼睛、鼻子和耳朵；




4 再用胡萝卜片压出嘴和小花装饰上即可。








散 装 寿 司







水果散装寿司






水果的香甜尽在这盘色彩绚丽的散装寿司上，挑动着你的味觉！

材料

寿司饭 1碗

黄瓜丁 20克

猕猴桃丁 20克

黄桃丁 20克

小番茄 2个

蜜红豆 20克



做法



1 将寿司饭、黄瓜丁、猕猴桃丁、黄桃丁、小番茄片、蜜红豆同时加入到寿司饭里；




2 加入后将其轻轻地一起拌匀；




3 最后装盘即可。








花 样 寿 司







寿司饭调色（特别针对花样寿司）





做法



1 寿司饭中加入少许紫甘蓝菜汁，轻轻拌匀，形成淡淡的粉色。




2 寿司饭中加入少许青菜汁，轻轻拌匀，形成淡淡的绿色。




3 寿司饭中加入少许胡萝卜汁，轻轻拌匀，形成淡淡的橙色。如想调黄色，可以在寿司饭中加入蛋黄。想让寿司饭的颜色更深些，菜汁可以多放些。








花 样 寿 司







正方形花样寿司






想要体现手艺上的与众不同，就来试试吧，相信自己哦！

材料

海苔片 2片

寿司饭 1碗

黄瓜 1根

胡萝卜条 1条



做法



1 将海苔片放到竹帘上，铺一层寿司饭压紧，把黄瓜卷进去；




2 将卷入黄瓜的寿司卷切成4份；




3 在竹帘上铺第2片海苔片，把切好的4份有间距的放上，中间放1条胡萝卜；




4 卷时提起竹帘，卷成正方形，并且边卷边将竹帘往前拉，两手用力压紧，寿司饭才不会松开；




5 再切成数段，可以蘸上佐料食用，如寿司酱油、芥末酱、寿司姜。








花 样 寿 司







五瓣花花样寿司






可爱的小花朵，不舍得吃掉！

材料

海苔片 2片

寿司饭 1碗

紫甘蓝汁寿司饭 半碗

胡萝卜条 1条



做法



1 将紫甘蓝汁寿司饭卷成5条小卷，细一些




2 再把一片海苔片放在竹帘上，压上寿司饭，要压实些，然后先放上四条小卷；




3 在小卷中间放一条胡萝卜条，再把最后一个小卷放入卷起来；




4 卷时提起竹帘，并且边卷边将竹帘往前拉，两手用力压紧；




5 切成数段，可以蘸上佐料食用，如寿司酱油、芥末酱、寿司姜。








花 样 寿 司







圆形花样寿司






旋转的美丽，绽放出不一般的绚丽！

材料

海苔片 3片

寿司饭（白色）1碗

紫甘蓝汁寿司饭 1碗

肉松 20克



做法



1 先将两片海苔片分别铺上紫甘蓝汁寿司饭和白色寿司饭，略薄些；




2 然后两片海苔摞在一起，压实些；




3 接着切出10条（约1厘米宽）；




4 在竹帘上再铺上一张海苔片，将切好的寿司长条有间隔的放上去；




5 中间放上肉松卷起来，卷时提起竹帘，将竹帘往前卷，并且边卷边将竹帘往前拉，两手用力压紧；




6 再切成数段，可以蘸上佐料食用，如寿司酱油、芥末酱、寿司姜。








花 样 寿 司







蜻蜓花样寿司






可爱的蜻蜓飞呀飞，是那么的栩栩如生！

材料

海苔片 4片

寿司饭 1碗半

胡萝卜汁寿司饭 30克

紫甘蓝汁寿司饭 半碗

青菜汁寿司饭 50克



做法



1 先卷出两条胡萝卜汁寿司饭的小卷，要细一些，当作蜻蜓的眼睛；再卷4条青菜汁寿司饭，呈现出水滴形；




2 再卷一条紫甘蓝汁寿司饭，要细长形的，整体的比例要掌握好；




3 再用两片海苔片连接起来铺上寿司饭，把卷好备用的寿司饭放上去,先放上眼睛部分，再用寿司饭补平；




4 接着放上翅膀部分和身体部分；




5 拼成蜻蜓形状，空缺处填满寿司饭；




6 将其卷起来，形成长方形，并且边卷边将竹帘往前拉，两手用力压紧；




7 再切成数段，形成一个个形体清晰的蜻蜓图案。








花 样 寿 司







Love花样寿司






对你无尽的爱，就在这四个字母里，爱就是要大声说出来！

材料

海苔片 4片

寿司饭 2碗半

紫甘蓝汁寿司饭 半碗



做法



1 先将紫甘蓝汁寿司饭铺在海苔片上，形成一个长条状，在1/3处折一下，形成字母“L”，再接着卷出字母“o”；




2 再卷出字母“v”和字母“e”，留着备用；




3 再用两片海苔片连接起来铺上寿司饭，把卷好备用的寿司饭放上去,先放字母“L”和字母“o”，再用寿司饭在空缺处填满；




4 接着再放上字母“v”和字母“e”，以同样的手法，用寿司饭在空缺处填满；




5 将其卷起来，形成长方形，并且边卷边将竹帘往前拉；




6 两手用力压紧；




7 再切成数段，形成非常漂亮的“Love”。








花 样 寿 司







三角形花样寿司






漂亮的层次，做法简单易学！

材料

海苔片 3片

寿司饭 2碗

胡萝卜 1条



做法



1 将两片海苔片连接起来铺上寿司饭填平压实卷起来；




2 将卷好的寿司卷切成大小一致的4份；




3 再在竹帘上铺上海苔片，将其中切好的3份有间距的放上去；




4 中间放1条胡萝卜卷起来，压成三角形即可




5 再切成数段，可以蘸上佐料食用，如寿司酱油、芥末酱、寿司姜。
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