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❶  もち米を洗い１～２時間
水に浸けておき、その後
ざるにあげる

❷  いかをよく洗い、内臓、骨を取り除く
❸❶を小さじ２杯程いかに詰め、ようじでとめる
❹  Ａの調味料を鍋に入れ、煮立ったら　を入れ、20
～ 30分中火で煮る（途中煮汁が少なくなったら水
を1カップ程度加える）

 火を止め、仕上げに好みでバターを入れる

～協力：鐘崎漁業協同組合婦人部～

作り方

いかめし

●エネルギー/186（kcal）　●たんぱく質/23.8（g）　●脂質/1.6（g）　●食塩相当量/4.2（g）

●小いか…30杯
●もち米…１合

●砂糖…50g
●しょうゆ…３カップ
●酒…１カップ
●みりん…１カップ
●水…４カップ

●バター（お好みで）…10g

《A》

※「いかめし」は各家庭に伝わる作り方や分量等があります。上記表示はあくまでも目安ですので、ご参考下さい。
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栄養価計算 （１人分/５杯分）




