
いかと豆腐のチリソース 

 

＜材料：４人分＞ 

いか        １５０ｇ 

でん粉         適量 

揚げ油         適量 

にんにく        1 片 

生姜          １片 

玉ねぎ       １００ｇ 

人参         ５０ｇ 

エリンギ       ２５ｇ 

豆腐        ４００ｇ 

ポークガラスープ １００ｃｃ 

砂糖        小２～３ 

醤油         小２強 

トマトケチャップ   ８０ｇ 

チリパウダー      少々 

塩           少々 

グリンピース     ２０ｇ 

でん粉       小１／２ 

溶き水         小１ 

 

 

＜作り方＞ 

➀いかは短冊切りにし、でん粉を付けて揚げる。  

➁にんにく・生姜はみじん切り、玉ねぎ・人参は粗みじん切り、エリンギは薄切りにする。 

➂油を熱し、にんにく、生姜を香りが出るまで炒める。 

➃玉ねぎ、人参を入れて炒め、８割火が通ったらエリンギを入れて炒める。 

➄野菜に火が通ったら、ポークガラスープ、調味料を入れて煮る。 

➅豆腐を入れてひと煮立ちしたら、でん粉でとろみを付ける。 

➆➀のいかとグリンピースを入れ、味を調える。 

給食では、酸味が苦手な児童向けに、トマトケチャップを入れた後、

酸味をよくとばしています。砂糖やチリパウダーの量はお好みで調

整してください。 


