
 

 

～剣先イカ料理～     （約４人分） 

 

■材料 

剣先イカ        ３杯（大きければ１杯） 

にんにく        １片（大きいもの） 

パセリのみじん切り   ３０ｇ 

バジル         １／２パック みじん切り 

塩           小さじ１／２ 

胡椒          適宜 

オリーブオイル     大さじ２ 

■作り方 

① イカは皮をひき５ｃｍ×２ｃｍくらいの短冊に切っておく 

② フライパンにオリーブオイルを熱し、にんにくがきつね色になり香ばしさがしっかり 

香り立ったら、イカとパセリを入れさっと炒める 

③ 塩・胡椒・バジルを振り入れ、火を止めアーモンドライスといただく 

 

アーモンドライス 

■材料 

米                        ２合 

アーモンドスライス        １／２袋 香ばしく煎っておく 

干しブドウ                ５０ｇ 

バター                    ２０ｇ 

塩                        小さじ １／３ 

■作り方 

① 炊飯器に米、水、バター、塩を入れ、干しブドウを入れて硬めモードで炊く 

② 蒸らしたらアーモンドスライスを合わせる 
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