


生筋子を食塩水（水 400cc に塩大さじ１程度）

で軽く洗い、汚れを取る。

40℃前後（人肌程度）のお湯に入れ、親指の腹

で卵をつぶさないように膜から卵をほぐしてい

く。

※滅菌のため、お湯の温度は多少高くてもよい。

いくらが少し白くなることがありますが、あと

で元の色に戻ります。

ある程度卵がほぐれたら、潰れた卵や膜を水で洗

い流す。再度ゆるま湯に浸けて残った膜を取り除

き、これを３～４回繰り返す。

卵がきれいになったらザルにあげ、水気を切る。

塩を卵全体にふりかけ、よく混ぜ、５分から 30

分程度かけて水気を完全に切る。

いくらの塩漬けの完成

※しょうゆ漬けにする場合は、３の最後に食塩水

で洗い流して、水気を切り、好みの味に調整し

たしょう油、酒、みりんの中へ浸ける（卵全体

が浸かる程度）。冷蔵庫で１時間程度なじませ

て完成。

イクラの作り方



サケの料理レシピ

（１）材料［１人分］

 ・鮭 １切れ
 ・玉ねぎ １／２個
 ・しめじ 適量
 ・大葉 ２枚
 ・大根おろし 適量
 ・サラダ油 小さじ１
 ・バター １０g
 ・ポン酢 適量

（２）調理方法

①玉ねぎを千切りにし，サラダ油を
ひいたフライパンでしんなりする
まで炒め，皿に取っておく。
②フライパンでバターを溶かし，鮭
としめじを炒め合わせる。
③鮭が焼けたら皿に移し，玉ねぎ，
大根おろし，千切り大葉をのせ，
ポン酢をかける。

（１）材料［４人分］

 ・鮭 ４切れ
 ・じゃがいも 中２個
 ・バター ２０g
 ・塩・胡椒 適量
 ・パセリ（みじん切り） 適量
 ・水 １００cc

（２）調理方法

①鮭の切り身の表裏にしっかり目に
塩・胡椒をまぶし，１５分程度お
く。
②じゃがいもを６等分に切り，水に
１５分程度さらしておく。
③フライパンでバターを溶かし，鮭
を焼く。両面に焦げ目が付いたら，
じゃがいもを加え，鮭を割りなが
ら炒め合わせる。
④水を１００ cc 入れ，ふたをして
じゃがいもが柔らかくなるまで
１０～１５分程度煮る。
⑤塩・胡椒で味を調えて皿に盛り付
け，パセリを散らす。

鮭とじゃがいもの塩バター鮭とじゃがいもの塩バター

鮭のソテー大根おろし添え鮭のソテー大根おろし添え



（１）材料［２～３人分］
 ・生鮭 ２切れ（１８０ｇ程度）
 ・生クリーム ２００ml
 ・パスタ １５０g
 ・玉ねぎ 小ぶり１／２個
 ・小麦粉 小さじ１
 ・粉チーズ 適量
 ・小麦粉 小さじ１
 ・塩・胡椒 小さじ１／２
 ・バター ２０g

（２）調理方法
①鮭の皮を取り，大きめの一口大に
切る。
②玉ねぎをスライスする。
③塩を入れた湯を沸かし，パスタを
ゆでる。
④フライパンでバターを溶かし，小
麦粉を加えて鮭と玉ねぎを焼く。
⑤火が通ったら生クリームを入れ，
沸騰したら火をとめる。粉チーズ，
塩・胡椒を加えてよく混ぜる。
⑥③で茹で上がったパスタとゆで汁
お玉１杯分をフライパンに入れ，
中火でからめ合わせる。
⑦再沸騰したらとろみをみて，皿に
盛り付ける。

（１

サーモンクリームパスタサーモンクリームパスタ

鮭のチャーハン鮭のチャーハン
（１）材料［２人分］
 ・鮭 　３～４切れ
 ・卵 ２個
 ・ご飯（温かいもの） お茶碗３杯分
 ・ネギ ２本
 ・塩・胡椒 適量
 ・サラダ油 適量
 ・鶏がらスープ 適量
 ・醤油 適量

（２）調理方法
①鮭の切り身に塩をまぶし，１５分
程度おき，焦げ目がつかないよう
に焼いて大きめにほぐす。
②卵を溶き，軽く塩・胡椒をまぶす。
③ネギを細かく刻む。
④フライパンを熱し，油をひいて卵
を流し入れる。
⑤卵が半熟の状態のうちにご飯を入
れて炒める。
⑥鮭とネギを加えて炒め合わせる。
⑦鶏がらスープと醤油で味付けし，
皿に盛り付ける。
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