
もずくといかの
爽やかマリネ 123

kcal

※写真はイメージです。

約10分調理時間

１人あたり
カロリー



2026.06.20③※調理時間は目安です。　※カロリー表示値は、目安です。

❶ きゅうり・玉ねぎ・トマトはみじん切り～お好みの大きさの角切りにする。
❷ ドライパセリ以外の具材を全て混ぜ合わせる。
❸ 器に盛り付け、ドライパセリをふる。
★スプーンでお召し上がりください。

作り方

トマト······················································ 1/2個
レモン汁··············································小さじ1
オリーブオイル···································大さじ1
ドライパセリ············································· 適量

材料材料
2人分2人分

味付けもずく·························2カップ（120g）
いかそうめん·························· 1パック（65g）
きゅうり·················································· 1/2本
玉ねぎ··················································· 1/4個

ペルーの伝統的な魚介料理「セビーチェ」風のマリネ。
パンにもごはんにも合います◎			 

ココが
ポイント

もずくといかの
爽やかマリネ
●調理時間/約10分 ●カロリー/123kcal（１人あたり） ※写真はイメージです。


