
「味の素KK 丸鶏がらスープ」
50g袋

「エコうまレシピ」とは…
味の素KKは、「エコ」で「うまい（美味い・上手い）」レ
シピ、「エコうまレシピ」を提唱しています。毎日の食卓
で簡単に出来るから、毎日地球にやさしい、そしてお
いしい。みんなで「エコうまレシピ」をはじめましょう！

エコうまレシピ 検索

企画制作：北海道新聞社広告局

「ほんだしⓇ」
120g箱

「味の素KK コンソメ」
固形21個入箱

※「エコうま」、「エコうまレシピ」は味の素KKの登録商標です。

丸鶏（鶏肉とがら）をじっくり煮
出した本格的な鶏がらスープ
の素です。鶏だしの鍋や炒め
ものなど様々な料理をおいし

「真（ま）イカ」の愛称で道産子に
親しまれるイカ。生で食べるほ
か煮物・焼き物・干物などさまざ
まな食べ方ができます。

スルメイカ
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ホームページでは他にも「エコうまレシピ」を紹介しています！
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皮も使う＆
残った部分を
他の料理に活用！

イカをまるごと楽しめる！
他にもこんな「エコうまレシピ」！

エコうまポイント！

【A】 ● 長ネギ…１/２本   　● ニンニク…２片　● 生ショウガ…大さじ２
【B】 ● スルメイカ…２杯　● アスパラ…８本　● 姫竹…８本
● ごま油…大さじ４　● 塩コショウ…少々　● 酒…大さじ２　● 豆板醤…大さじ２
● 鷹の爪…適量　  ● 「味の素KK 丸鶏がらスープ」…小さじ２

普段捨ててしまいがちな
イカの皮もそのまま使うた
め、皮を取る手間が省けて無
駄なく食べられます。また、胴
体部分以外のゲソ・わた・耳部分
は、塩辛などに活用。捨てる部分を
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「エコうまレシピ」の3つのポイント

「旬」の食材を選ぼう！

食材をムダなく活用！

手際よく、簡単に！
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❶イカを格子状に飾り切りしてくし切りにし、アスパラ・姫竹ははす切りにする。
❷【A】をみじん切りにし、中火でごま油を熱して炒めて香りを付ける。
❸【B】を入れ強火で炒め、「丸鶏がらスープ」・塩コショウを入れて味付けする。
❹火が通ったら、酒・豆板醤を入れて水分を飛ばす。皿に盛り付けて鷹の爪を散らして完成。
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本日、6月5日（水）は「世界環境デー」です!
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