
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

スリミと大根のすまし汁 
１人分２１kcal 塩分１．０g 

材料（４人分） 
スリミ（カニ）・・・６０ｇ 

大根・・・８０ｇ 

ニンジン・・・２０ｇ 

長ネギ・・・１０ｃｍ 

 

だし汁・・・６００ｍｌ 

しょうゆ・・・少々 

塩・・・少々 

作り方 

① 大根とニンジンは千切りにしてだし汁で柔ら

かく煮る。 

② スプーンを水で濡らしながらスリミを団子状

にすくって入れてスリミ団子が浮き立つまで

煮て、味を調えて小口切りの長ネギをはな

す。 

 

※塩分はスリミの塩味を補う程度に 

イカと大根のわた煮 
１人分９２kcal 塩分１．３g 

材料（４人分） 
イカ・・・１ハイ 

大根・・・３００ｇ 

 

ショウガ（おろし）・・・小さじ１ 

しょう油・・・大さじ２ 

酒・・・大さじ３ 

みりん・・・大さじ３ 

水・・・５０ｍｌ 

作り方 

① イカは胴から足とゴロをとる。胴と足は洗っ

て吸盤は包丁のみね（背）でこそげとり、胴

は７～８ｍｍ幅の輪切りにする。ゴロの墨

袋をとり、塩をふっておく。 

② 大根は１ｃｍ厚さの半月切りにして周囲が

透明になるくらいまで下茹でする。 

③ A で②を柔らかく煮て、①のイカとゴロを

（ぶつ切りにして）加えて中火で５分くらい

煮る。 

※ゴロの量は好みで調整する 

イカのマリネ 
１人分６７kcal 塩分０．６g 

材料（４人分） 
イカ・・・小さめ１ハイ 

玉ネギ・・・１/４個 

ピーマン・・・１/２個 

赤パプリカ・・・１/６個 

大根・・・８０ｇ 

キュウリ・・・１/２本 

 

サラダ油（オリーブ油）・・２５ｍｌ 

酢・・・大さじ１～２ 

塩・・・小さじ１/２ 

コショウ・・・少々 

作り方 

① イカは胴から足とゴロをとる。胴は皮をむい

て（キッチンペーパー等で）足は吸盤を包丁

のみね（背）でこそげとり、目、クチバシをと

る。 

② 玉ネギ、赤パプリカは１ｃｍ幅に切り、ピーマ

ンは薄い輪切りにする。大根はマッチ棒くらい

に切り、キュウリは３ｃｍ長さの棒状に切る。 

③ 湯をわかし、②の大根、玉ネギ、赤パプリカ

を好みの固さに茹でて取り出し、続けてイカ

も茹でて１ｃｍ幅に輪切りし、足も茹でて食

べやすい大きさに切る。 

④ バットに②、③を入れ、よく混ぜた A をかけて

味を馴染ませてから頂く。 

イカめし 
１人分３０６kcal 塩分０．８g 
（煮汁は２/３量摂取で計算） 

 
材料（４人分） 
イカ・・・胴の長さ１５～１６㎝ ４ハイ 

もち米・・・１合と１/４ 

 

水・・・１５０ｍｌ 

さとう・・・大さじ１ 

酒・・・４０ｍｌ 

しょうゆ・・・２０ｍｌ 

 

つま楊枝・・・４本 

作り方 

① イカは胴から足とゴロをとる。胴は骨をとって

水洗いし、足は吸盤を包丁のみね（背）でこ

そげる。 

② もち米はといで１～２時間水につけて置いて

からザルにあげる。 

③ ①のイカに②の米を等分に詰め、楊枝で止

める。 

④ 炊飯器に③とイカの足、A を入れて炊く。炊

けたら皿に出して煮汁をかけて味を含ませた

後、食べやすい大きさに切る。 
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