
○生タコのかき揚げ
≪材料≫（４人分）

タコの足：３００g　玉ねぎ：１／２個　に

んじん：１／２本　ピーマン：２個　

天ぷら粉：１カップ　冷水：１カップ

揚げ油：適量

≪作り方≫

●１ タコの足は皮と吸盤を取り、ぶつ切

りにしてミキサーにかける。

●２ 玉ねぎ、にんじん、ピーマンは長さ

約３cmの千切りにする。

●３ 冷水に天ぷら粉を入れ混ぜ合わせて

衣を作り、①と②を入れる。

●４ 油を約１７０℃ に熱し、③を大きめの

スプーンですくい、薄く平らに揚げて

出来上がり。

○タコのカルパッチョ
≪材料≫（４人分）

タコの足：３００g　トマト：中２個　ク

レソン（万能ねぎ、かいわれ大根でも

可）：１束　塩・こしょう：適量　レ

モン汁：適量　バージンオイル：大さ

じ５

≪作り方≫

●１ タコの足をスライスして皿に１枚ず

つ並べる。

●２ ①の上に、タコと同じくらいの薄さ

にスライスしたトマトをのせ、クレソ

ンを散らす。

●３ ②に塩・こしょう、レモン汁、バー

ジンオイルの順にかけて出来上がり。
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ま
ち
の
玄
関
で
あ
る
東
室
蘭
駅
。
年
間
約　
74

万
人
が
利
用
し
、
市
民
の
足
を
支
え
る
と
と
も

に
、
訪
問
者
の
室
蘭
で
の
第
一
歩
を
歓
迎
し
て

い
る
。

　

室
蘭
の
鉄
道
の
歴
史
は
、
室
蘭
港
か
ら
の
石

炭
積
み
出
し
を
目
的
に
北
海
道
炭
礦
鉄
道
会
社

が
、
明
治　

年
に
イ
ト
ツ
ケ
レ
ッ
プ
（
御
崎

24

町
）
岬
に
木
造
桟
橋
を
建
設
し
、
室
蘭
鉄
道
認

可
を
得
て
、
同
年　

年
８
月
に
、
岩
見
沢
〜
室

25

蘭
間
で
営
業
を
開
始
し
た
こ
と
に
始
ま
る
。
現

在
の
東
室
蘭
駅
は
「
室
蘭 
停  
車  
場 
」
と
し
て
、

て
い 
し
ゃ 

ば

現
在
の
新
日
鐵
仲
町
第
一
門
（
輪
西
町
）
付
近

に
開
設
さ
れ
、
一
般
旅
客
取
り
扱
い
で
開
駅
し

た
。
初
代
駅
長
は
、 
有  
岡  
仙  
之  
助 
。
イ
ト
ツ
ケ

あ
り 
お
か 
せ
ん 

の 

す
け

レ
ッ
プ
終
点
に
は
、
貨
物
専
用
駅
を
設
け
、
桟

橋
か
ら
石
炭
を
積
み
出
し
た
。
こ
れ
を
記
念
し

て
、
現
在
の
御
崎
駅
内
に
鉄
道
発
祥
記
念
碑
が

建
て
ら
れ
て
い
る
。

　

明
治　

年
に
は
、
室
蘭
港
ま
で
鉄
道
が
延
長

30

さ
れ
、
仏
坂
（
入
江
町
付
近
）
下
に
新
た
な

「
室
蘭
停
車
場
」
が
開
駅
。
旧
駅
は
「
輪
西
停

車
場
」
と
改
称
。
な
お
、
同　

年
に
北
炭
の
鉄

39

道
が
国
有
化
さ
れ
た
。

　

大
正
８
年
「 
長  
輪 
線
」
着
工
。
長
万
部
〜
輪

お
さ 

わ

西
間
工
事
で
、
輪
西
停
車
場
の
線
路
分
岐
工
事

に
よ
り
、
同
９
年
に
イ
タ
ン
キ
に
移
転
さ
れ
て

い
た
輪
西
停
車
場
を
、
さ
ら
に
北
東
に
移
し
、

同　

年
「
東
輪
西
」
駅
舎
が
新
築
さ
れ
、
昭
和

10
３
年
「
東
輪
西
停
車
場
」
と
改
称
し
た
。
こ
の

停
車
場
が
、
同
６
年
、
さ
ら
に
「
東
室
蘭
駅
」

と
改
称
さ
れ
現
在
に
至
っ
て
い
る
。
現
在
の
駅

舎
は
、
昭
和　

年
に
完
成
し
て
い
る
。
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東
室
蘭
駅
の

　
　

う
つ
り
か
わ
り

　

室
蘭
漁
業
協
同
組
合
女
性
部

 
山 　 
根 　　 
信 　
子
   

さ
ん

や
ま 

ね 

の
ぶ 

こ

　

室
蘭
で
は
タ
コ
漁
も
盛
ん
。
大
振
り
で
味

も
最
高
な
室
蘭
の
タ
コ
は
、
冬
に
も
た
く
さ

ん
水
揚
げ
さ
れ
て
い
ま
す
。

　
「
生
タ
コ
の
か
き
揚
げ
」
は
、
ゆ
で
た
タ

コ
で
も
作
れ
ま
す
が
、
生
の
ほ
う
が
お
い
し

く
で
き
ま
す
。
ご
は
ん
に
の
せ
て
タ
レ
を
か

け
、
か
き
揚
げ
丼
に
す
る
の
も
お
勧
め
で
す
。

　
「
タ
コ
の
カ
ル
パ
ッ
チ
ョ
」
は
手
軽
に
作

れ
て
、
急
な
来
客
に
も
ピ
ッ
タ
リ
。
あ
っ
さ

り
し
て
い
ま
す
が
、
タ
コ
の
歯
ご
た
え
が
良

く
食
べ
ご
た
え
も
あ
り
、
お
酒
の
お
つ
ま
み

に
も
は
し
が
進
み
ま
す
。
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生
タ
コ
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か
き
揚
げ

　

�
タ
コ
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カ
ル
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チ
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（（　　　　））１人分栄養価１人分栄養価
総エネルギー５１７総エネルギー ５１７kcalkcal


