
 

作り方 

① たまねぎ，イカ，トマトの順でいためる。 

② ケチャップ，しょうゆ、こしょうで味を付ける。 

イカとたまねぎの ケチャップいため 

（材料） 

イカ・・・・・・・・・・１ぱい（今日は胴体を使う） 

たまねぎ・・・・・・・・大１／２こ 

ミニトマト・・・・・・・３個 

油・・・・・・・・・・適量 

ケチャップ・・・・・・大さじ１～２ 

しょうゆ・・・・・・・少々（小さじ１） 

こしょう・・・・・・・少々 

作り方 

① 米粉、水、卵、塩をよく混ぜ生地を作る。（だいたい、ホットケーキの生地の固さ） 

イカ～ニラまでの材料を入れ、よく混ぜる。 

② フライパンを十分に熱し、ごま油をしき、 

① を焼く。両面焼く。 

イカとわかめのチヂミ 

（材料） 

イカ・・・・・・・・・・１ぱい（今日は胴体を使う） 

生わかめ・・・・・・・・ひとつかみ（カット） 

たまねぎ・・・・・・・・大１／４こ（太めスライス） 

ニンジン・・・・・・・・５ｃｍ（千切り） 

二 ラ ・・・・・・・・１／２袋（３ｃｍ切り） 

米粉・・・・・・・・・・２／３カップ 

水・・・・・・・・・・・１００ｃｃ～ 

卵・・・・・・・・・・・１個 

塩・・・・・・・・・・・小さじ１／２ 

ごま油・・・・・適量（たっぷりめ、大さじ１１/２） 

お好みで醤油＆酢のタレを添える 



 

作り方 

① 頭のトゲと尻尾のトゲをとる。 

② キッチンペーパーで水分を取り、皿に殻を並べ、ラッ

プなしでレンジ加熱（600W で７分ほど） 

※キッチンペーパーを敷くとお皿にくっつかない。 

③ 冷めてバリバリになってから袋に入れ、底が平らなコ

ップなどを使って砕く。 

甘えびふりかけ（パウダー） 

（材料）甘えびの殻 

料理アレンジ 

・お好み焼き   ・チヂミ 

・チャーハン   ・マーボー豆腐 

・マーボーナス  ・卵焼き など 

作り方 

① エビの殻を剥く。尾は付けたままにする。  

② 春巻きの皮を半分に切り，大葉、チーズ半分、甘えびをのせて，包む。 

１８０度の油で揚げる。（または，少ない油で揚げ焼きする。） 

具材アレンジ 

・アボカド   ・もやし 

・長芋     ・ニラ など 

えび大葉チーズの春巻き 

（材料）甘えび（本日はガサエビ、） ５尾 

 大葉 5 枚   スライスチーズ ２枚半 

 春巻きの皮 ２枚半 

 揚げ油 適量 


