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❶�小イカは胴と足とに離し、内臓は除
いて、胴の皮をむいて洗い、足と耳
は胴の中に
詰めて、つ
まようじで
とめる。

❷�鍋にⒶを合
わせて火にかけ、煮立ったらイカを
入れ、裏返しながらさっと煮て取り
出す。煮汁が1/3量になるまで煮詰
めて、イカを戻し入れ、調味料をか
らませ、冷やす。

❸�食べやすい大きさに切って、盛り付
ける。

❶�アスパラガスは根元のかたい部分
は皮をむき、5cm長さに切る。た
けのこは縦に1cm厚さの放射状に
切る。パプリカは1cm幅に切る。

❷�ボウルに卵を割りほぐし、白ワイ
ン、塩・こしょう、粉チーズを混
ぜ、Ⓐをふるって入れ、混ぜる。

❸�❶の2/3くらいに衣をたっぷりと
つけ、揚げ油で揚げる。

〔監修〕江上料理学院

春の行楽弁当

●�アスパラガス�────4本
●�たけのこ（水煮）� ─ 50g
●�パプリカ（赤）� ─ 1/4個

Ⓐ
　●�小麦粉�────大さじ5
　●�ベーキングパウダー
　　───── 小さじ1/2

●�卵�─────────1個
●�白ワイン�────大さじ1
●�塩・こしょう�─── 少々
●�粉チーズ�────大さじ3
●�揚げ油�────── 適量

約20分
〔調理時間〕

164kcal
〔1人分〕

232kcal
〔1人分〕

イカは煮過ぎるとかたく
なるので、火が通ったら
いったん取り出します。
お弁当用なので、煮汁を
煮詰めてトロリとなった
ところに戻し入れて、か
らませてください。

揚げもの温度調節機能付
きのコンロの場合、パネ
ルで温度を選んだら、火
加減を自動的にコント
ロールして設定温度を
キープ。ムラなくカラッ
とおいしく仕上げます。

水戸黄門でおなじみ
の印籠のように、中
に何かを詰めた煮物
を「いんろう煮」と
いいます。

ラクラク！
おいしい！

POINT POINT

小イカの
いんろう煮

材料（2人分）
冷ます
時間を除く

約30分
〔調理時間〕●�小イカ�──── 300ｇ

Ⓐ
　●�しょうゆ�─ 大さじ2
　●�みりん�── 大さじ1

と1/2
　●�酒�──── 大さじ1
　●�砂糖�─── 小さじ2

アスパラガスと
たけのこの
チーズフリッター

材料（2人分） 作り方作り方






