
  即席イカの塩辛 

（材料） 
  イカ・・・・・・・・・・・１ぱい 

塩（ワタと身の水分出し）・約大さじ１ 
 塩・・・・・・・・・・小さじ１／２ 
 しょうゆ・・・・・・・小さじ１ 

   みりん・・・・・・・・小さじ２ 
 （あればレモン果汁、一味唐辛子、レモンの皮） 

 

作り方 
① イカのワタに塩をまぶしておく。 

 
② イカの胴体は皮つきで OK。（できれば裏面にか 
  くし包丁をいれる。）刺身切りする。 
  げそは３ｃｍ切りする。軟骨は十字切りにする。 
  塩をまぶしよく揉みこむ。流水で洗い、しぼる。 
  さっと洗い、水分をふく。 

 
③ 器にワタをしぼり出し、②、調味料を加える。 
  一味唐辛子またはレモンの皮をふる。 

   イカワタ炒め 

（材料） 
  イカ・・・・・１ぱい               しょうゆ・・大さじ１弱 
  イカワタ・・・・・1ぱい分     こしょう、レモン 

玉ねぎ・・・・・・１／２個   
人参・・・・・・・１／３本 

作り方 
① イカを輪切り、または短冊切りにする。（ゲソや軟骨も） 
  イカワタも捨てずに残しておく。 

 
② ニンジン、玉ねぎを千切りにし、さっと炒める。 
  お皿に取りだす。 

 
③ イカをさっと炒め、ワタを加える。②を戻し入れる。 

 
④ 醤油を少し、コショウ、レモンを仕上げに絞る。 

作り方 
① 米をとぎ、炊飯釜の中で浸水しておく。 
  （通常の水ー調味料とイカ分の水）出汁昆布を入れておく。 

 
② イカを輪切り、または短冊切りにする。（ゲソや軟骨も） 

 
③ ①に②、調味料を入れて炊く。お好みで薬味をのせる。 

   イカの炊き込みめし 

（材料） 
  米・・・・・・・・・・・・・・・・３合 
  （通常の水－大さじ５杯分ーイカ分の大さじ２の水） 
イカ・・・・・・・・・・・・・・・２はい 

酒・・・・・・・・・・・・・・大さじ２ 
みりん・・・・・・・・・・・・大さじ１ 
しょうゆ・・・・・・・・・・・大さじ２ 
しお・・・・・・・・・・・・・１／２ 

    出汁昆布・・・・・・・・・・・・・１枚 
  お好みで しょうがの千切り、三つ葉、ネギ、山椒など 

 お魚アレンジ 

 
 
〇タコ 

〇アサリ 

 など 


