
イカとブロッコリーの金ごま醤油焼き 
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兵庫県宝塚市山本中３丁目１９-２６ 
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http://www.kingoma.co.jp/ 

 

するめイカ              １杯 

ブロッコリー            1/2 株 

金ごま油             大さじ２ 

にんにくみじん切り         １片分 

薄口醤油          大さじ１と 1/2 

塩                  少々 

青ネギ小口切り           ２本分 

 

1. するめイカは内臓を取り、輪切りにし、足は食

べ易い大きさに切る。 

2. ブロッコリーは小房にわけ、色よくゆでる。 

3. フライパンに金ごま油とにんにくを入れ炒め、

１．２．をいためる。 

4. イカがプリッとしてきたら、薄口醤油を絡め塩

少々で味を整え、火を止め器に入れる。 

5. 青ネギの小口切りをたっぷりふる。 

http://www.kingoma.co.jp/

