
 ホタルイカのオイスターソース炒
いた

め  
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

材料
ざいりょう

【４～５人分
にんぶん

】 

ほたるいか ５０ｇ サラダ油
あぶら

 適量
てきりょう

 

鶏肉
とりにく

 １５０ｇ オイスターソース 小
こ

さじ２ 

キャベツ ２枚
まい

 淡口
うすくち

醤油
しょうゆ

 小
こ

さじ３ 

人参
にんじん

 中
ちゅう

１/４本
ぽん

 砂糖
さ と う

 小
こ

さじ２ 

まいたけ １/３株
かぶ

 酒
さけ

 小
こ

さじ１ 

  こしょう 少 々
しょうしょう

 

  おろしにんにく 少 々
しょうしょう

 

  片栗
かたくり

粉
こ

 小
こ

さじ１ 

～ 作り方
つく かた

 ～ 

① 鶏肉
とりにく

は一口
ひとくち

大
だい

、キャベツは色紙
しき し

切り
 ぎ

、人参
にんじん

はいちょう切り
 ぎ

、まいたけはほぐして

おく。 

② 熱した
ねっ

フライパンにサラダ油
            あぶら

をひき、鶏肉
とりにく

を炒める
いた

。鶏肉
とりにく

に火
 ひ

が通ったら
とお

、人参
にんじん

、

キャベツ、ほたるいか、まいたけの順
じゅん

に入れ炒める
 い     いた

。 

③ ②に調味料
ちょうみりょう

A を加え炒め
くわ  いた

、味
あじ

を調える
ととの

。 

④ 最後
さい ご

に水
みず

で溶いた
 と

片栗
かたくり

粉
 こ

を入れ
 い

、仕上げる
 し  あ

。 

 

ほたるいかは、兵庫県
ひょうごけん

が全国
ぜんこく

トップクラスの漁獲量
ぎょかくりょう

を 

誇り
ほこ

ます。蛍
ほたる

のように美しく
うつく

発光
はっこう

することから、 

その名前
な ま え

がつきました。春
はる

の訪れ
おとず

を感じる
かん

食材
しょくざい

です。 

好み
この

で、ほたるいかをたっぷり使
つか

って味
あじ

わって 

みてください。 

A 


