
ゴーヤみそ

【材料】　　　（作りやすい分量） 【作り方】

豚肉こま切れ・・・・・・・・・・・・・200g ① ゴーヤは縦半分に切って、スプーンを使って種を

にんにく（おろし）・・・・・・3ｇ 取り除き、切り分ける。

料理酒・・・・・・・・・・ 30ｇ ② ゴーヤを３～４㎜幅に切る。

油・・・・・・・・・・・・・・ 30ｇ ③ 豚肉は２～３ｃｍ幅に切る。

ゴーヤ(にがうり)・・・・・・・・・・・・・・・250ｇ ④ フライパンにサラダ油をひき、にんにくを弱火で

いりごま・・・・・・・・・・・・・15ｇ じっくり炒める。

みそ・・・・・・・・・・・・・・・・・・7ｇ ⑤ 中火にして豚肉を炒め、料理酒を加える。

砂糖・・・・・・・・・・・・・・40ｇ ⑥ 豚肉にある程度火が通ったらゴーヤを加える。

みりん・・・・・・・・・・・・35ｇ ⑦ ゴーヤに火が通ってきたら(A)の合わせ調味料

水・・・・・・・・・・・・・・・・15ｇ を加え、煮からめる。
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