
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

材 料  

１人分         市販のｽﾗｲｽ缶の場合(4 人分) 

ﾊﾟｲﾝ･ｸﾗｯｼｭ缶果肉        ２０ｇ  ﾊﾟｲﾝ缶ｽﾗｲｽ    ２枚 

にんにく(ﾁｭｰﾌ)         ０.３ｇ           １.２ｇ 

生姜(ﾁｭｰﾌﾞ)      ０.３ｇ           １.２ｇ 

筍                      ５ｇ               ２０ｇ 

玉葱                    ７ｇ              ２８ｇ 

ネギ                    ７ｇ              ２８ｇ 

いか                 ４０ｇ            １６０ｇ 

片栗粉                 ６ｇ              ２４ｇ 

サラダ油（揚げ油）      ５ｇ              ２０ｇ 

卵                   １２ｇ                1 個 

サラダ油（炒め油）   ０.３ｇ             １.２ｇ 

豆板醤            ０.０１ｇ           ０.０４ｇ 

調味液 

パプリカ粉     ０.０１ｇ           ０.０４ｇ 

チリパウダー    ０.０６ｇ           ０.２４ｇ 

タバスコ      ０.０５ｇ             ０.２ｇ 

醤油              ２ｇ                 ８ｇ 

ケチャップ           ８ｇ               ３２ｇ 

砂糖            ０.５ｇ                ２ｇ 

水溶き片栗粉 

片栗粉              ０.８ｇ                ３.２ｇ 

水                 ２０ｇ                 ８０ｇ 

１．パイン･クラッシュ缶果肉はざるにあけ、水気を切

っておく。（パイン缶スライスの場合、みじん切りに

しておく。） 

    にんにく・生姜・筍・玉葱・ネギは、みじん切りに

しておく。 

  調味液は合わせておく。 

 

４．３に、２のいかと炒めたパイン・卵を加えて軽く

炒め合わせる。 

 

沖縄パイン入り 
いかのチリソース 

３．鍋に炒め油・にんにく・生姜を入

れて熱し、香りが立ってきたら豆

板醤を加える。 

  筍・玉葱・ネギを加え、よく炒め

たら、調味液と水溶き片栗粉を加

える。 

 

この料理は、都内の小学校給食メニューとして出され

たものです。 

２．いかは片栗粉をまぶして揚げ油で

揚げておく。 

  パイン･クラッシュ缶果肉と溶き

卵を合わせ、油（分量外）を熱した

別の鍋で軽く炒めて取り出してお

く。 

 

 


