
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  

材料（4 人分） 作り方 

豚ひき肉 100g 
① Ａを混ぜ合わせておく。 

② ゴーヤを分量外の塩でもみ、茹でて、

水気を切る。 

③ フライパンに油をひき、にんにく

を炒め、香りがしてきたら豚肉、 

酒を入れて炒める。 

④ ③に火が通ったら、②を入れて炒める。 

⑤ ①を入れ、炒めながら煮詰める。 

 

 

ゴーヤ(種とワタを取って、薄切り) 中 1/2 本 

にんにく(みじん切り) 1/2 かけ 

油 適宜 

酒 大さじ１ 

赤みそ 大さじ２ 

 砂糖 大さじ 2 

  みりん       大さじ 1 

   水 大さじ１ 

【１人分の栄養価】 

エネルギー   123kcal 

たんぱく質     5.7ｇ 

脂質      6 .1ｇ 

食塩相当量     １.２ｇ 

過去のレシピ等を 

ﾎｰﾑﾍﾟｰｼﾞで紹介し

ています。 

 旬のゴーヤには暑い時

期に積極的に摂りたいビ

タミンが多く含まれてい

ます。 

給食では、ジャンボおに

ぎりの具としてゴーヤみそ

が登場します。 

白ごまを加えると、香ば

しさや食感が加わり、さら

においしくなりますよ。 

ひとこと Memo 

作
ってみませんか？

Ａ 

ゴーヤの苦みを抑えるポイント 

☆薄くスライスする 

☆塩もみをする 

☆たっぷりのお湯で茹でる 

☆白いワタをしっかり取る 


