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ゴーヤクラブの活動と

レシピコンテストについて

小学校にて、ゴーヤの
育て方講習会を実施

ゴーヤの苗を植えて
いる様子

植えた苗がここまで成長 !

流山ゴーヤカーテン
普及促進協議会のみなさん

　

ゴ
ー
ヤ
ク
ラ
ブ
は
「
流
山
を
ゴ
ー
ヤ
カ
ー
テ

ン
の
ま
ち
に
！
」
を
掲
げ
、
平
成
２
３
年
４
月

ス
タ
ー
ト
し
ま
し
た
。
葉
が
茂
っ
た
ゴ
ー
ヤ

カ
ー
テ
ン
は
暑
い
夏
の
日
射
し
を
遮
り
、
ま
た

葉
は
多
く
の
水
分
を
蒸
散
し
ま
す
の
で
葉
の
う

ら
は
涼
し
く
、
清
涼
感
が
あ
り
ま
す
。
こ
の
効

果
は
緑
な
ら
で
は
の
力
で
す
。
私
た
ち
に「
涼
」

を
与
え
て
く
れ
ま
す
。
波
及
効
果
と
し
て
熱
中

症
予
防
、
二
酸
化
炭
素
削
減
な
ど
温
暖
化
防
止

に
も
貢
献
し
ま
す
。

ゴ
ー
ヤ
カ
ー
テ
ン
は
太
陽
の
恵
み
で
実
を
つ
け

ま
す
。
食
す
る
と
夏
バ
テ
や
肌
を
い
た
わ
る
美
容

効
果
、
さ
ら
に
免
疫
力
を
ア
ッ
プ
し
成
人
病
の
予

防
な
ど
の
効
果
が
判
明
し
て
い
ま
す
。
美
味
し
く

食
べ
る
料
理
法
と
し
て
料
理
教
室
や
冊
子
を
作
り

「
食
」
を
普
及
さ
せ
て
い
ま
す
。
市
民
か
ら
ア
イ
デ

ア
レ
シ
ピ
を
募
集
す
る
レ
シ
ピ
コ
ン
テ
ス
ト
を
毎

年
開
催
し
て
い
ま
す
。
ゴ
ー
ヤ
カ
ー
テ
ン
を
作
る

こ
と
に
よ
り
、
地
域
で
の
コ
ミ
ュ
ニ
ケ
ー
シ
ョ
ン

が
増
え
、
豊
か
な
暮
ら
し
「
和
」
が
生
ま
れ
ま
す
。

３
つ
の
輪
「
涼
・
食
・
和
」
で
流
山
を
緑
一
杯
の

元
気
な
街
に
、
子
ど
も
た
ち
も
環
境
に
優
し
い
行

動
が
取
れ
る
街
に
、
市
民
に
健
や
か
な

暮
ら
し
と
持
続
可
能
な
街
づ
く
り
に
お

役
に
立
つ
活
動
を
し
て
い
き
ま
す
。
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夏のお花畑（揚げ海老焼売）
作り方
1.	 下準備したゴーヤは、約 1cm の輪切り 8 枚にする。

2.	 ゴーヤの内側に片栗粉をぬる。

3.	 お好み焼き粉に溶き卵と水を加えかき混ぜる。

4.	 ゴーヤの中心の穴に、市販の海老焼売を押し込む。

（ゴーヤの穴のほうが大きいときは、まな板の上で

焼　　売をつぶしながら穴にぴったり押し込む。

この際、焼売にお好み焼き粉の溶き汁をつけてか

ら潰し入れるとうまくいく。）

5.	 お好み焼き粉の溶き汁をつけてから、両面に桜エ

ビをつけて 170℃の揚げ油で揚げる。片面は早めに

裏返し、桜エビがきれいな色で仕上がるようにす

る。

6.	 よく油切り、皿に盛り付ける。

7.	 そのまま食べられるが、好みで大根おろし、醤油、

ポン酢、ソース、ケチャップ、マヨネーズなどで

味付けしても良い。

材料（４人分）
•	 ゴーヤ…1/2 本

•	 海老焼売…8 個

•	 桜エビ…大さじ 2

•	 お好み焼き粉…大さじ 2

•	 溶き卵…1/4 個

•	 水…大さじ 1.5

•	 塩…適量

•	 片栗粉…大さじ 1

•	 揚げ油…適量

Part1

コンテスト受賞レシピ

平成 27 年　金賞
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材料（４人分）
•	 鶏むね肉…２枚（４００g）

•	 片栗粉…大さじ４

•	 ゴーヤ…１５０g

•	 サラダ油…大さじ２

•	 玉ねぎ…中１/ ２個（１００g）

【南蛮ダレ】

•	 水…１３０cc

•	 醤油…１００cc

•	 酢…１００cc

•	 砂糖…大さじ３

⇒よく混ぜ合わせる

作り方
1.	 鶏むね肉は皮を取り、一口大に削ぎ切りしてから

片栗粉をまぶす。

2.	 ゴーヤは縦半分に切り、種とワタを取って２mm

幅に切る。

3.	 玉葱は皮をむき、縦半分に切ってから繊維に直角

に薄切りする。

4.	 南蛮ダレに入れ、冷蔵庫で冷やす。

5.	 フライパンに油を入れて中火で熱し、１と２を並

べ、焼き色が付いたら裏返す。

6.	 ふたをして弱火にし、２分位蒸し焼きにする。

7.	 中まで火が通ったら３に漬け込む。

チキン南蛮

平成 25 年　銅賞
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材料（4 人分）8 個分
•	 冷凍パイシート…1 袋（400 ｇ）

•	 ゴーヤ（中）…1 本

•	 合挽肉…250 ｇ

•	 玉ねぎ（中）…1 個

•	 マッシュルーム缶詰…小 1 缶

•	 ゆで卵…2 個

•	 カレー粉…大さじ１弱

•	 塩　コショウ

•	 オリーブ油…大さじ 1

•	 塗り玉子用（卵黄 1 個 + 水）

＊下準備＊
1.	 冷凍パイシートを室に出しておく。

2.	 ゴーヤ、玉ねぎ、マッシュルームをみじん切りにする。

3.	 玉子は固茹でにし荒みじん切りにする。

4.	 卵黄と小さじ 1 を混ぜ、塗り黄身を用意する。

作り方
1.	 フライパンにオリーブ油を入れ、野菜を炒める。

2.	 合挽肉を炒め、塩コショー、カレー粉、茹玉子で味をつける。

3.	 出来た具をさまし、8 等分に分けておく。

4.	 パイ生地 1 枚を半分に切り、面棒で正方形（15cm × 15cm）につぶす。

5.	 パイ生地の中心に具をのせ、縁に黄身を塗り、半分に折り三角にする。

6.	 フォークで縁を押さえ、上に包丁で切り目を入れ、黄身を塗る。

7.	 220℃のオーブンで焦げ目がつくまで 20 分程焼く。

ゴーヤ入りカレー風味のミートパイ

平成 27 年　金賞
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材料（2 人分）
•	 ゴーヤ…1 本

•	 魚肉ソーセージ…1 本

•	 カレー粉…大さじ 1

•	 天ぷら粉…120 ｇ

•	 水…200cc

作り方
1.	 ゴーヤのワタをスプーンで出す。

2.	 空洞になったゴーヤの内側にカレー粉を塗る。

3.	 魚肉ソーセージをゴーヤにつめる。

4.	 ※魚肉ソーセージを詰めやすくするために、ゴーヤを 1/3 の大きさに切ると良い。

5.	 天ぷら粉をつけて揚げる。

＊下準備＊
ゴーヤのワタをスプーンで

かきだす。

材料（4 人分）
•	 ゴーヤ（種、ワタを除いたもの）

…1㎏

•	 かつお節…5 パック

•	 いりゴマ白…50 ｇ

＊調味料＊

•	 三温糖…250 ｇ

•	 しょうゆ…150cc

•	 みりん…150cc

•	 酢…100cc

作り方
1.	 鍋に分量の調味料を合わせて火にかけ煮立ったら、ゴーヤを入れ中火で煮汁が少なくな　　

るまで煮詰める。途中はかきまぜない、しゃもじで上を押さえるだけ。（鍋の蓋はしない）

2.	 ある程度煮詰まったら、かつお節を入れて残りの煮汁を焦がさないようにかき混ぜながら

煮詰める。火を止めてゴマを入れてかき混ぜる。

ゴーヤのソーセージ詰め天ぷら

ゴーヤの佃煮

平成 27 年　銅賞

平成 26 年　受賞
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材料（4 人分）
•	 ゴーヤ…1 本

•	 パプリカ（赤）…1/6

•	 みかん…2 個

•	 大根おろし…大さじ 3

•	 あさつき…少々

•	 醤油…大さじ 2

•	 酒…大さじ 1

•	 生姜汁…小さじ 1

•	 油…大さじ 2

•	 片栗粉…大さじ 1 ～ 2

•	 酢…適宜

作り方
1.	 ゴーヤは 8mm 位に切り、漬け汁と共にビニール袋

に入れ 10 分ほどおく。

2.	 水分を軽くとったゴーヤを別な袋に入れ、片栗粉を

まぶす。

3.	 フライパンに油を熱し、ゴーヤを揚げ焼きにする。

4.	 両面焼けたら、残りの油でパプリカを炒める。

5.	 飾りのみかんの真ん中にゴーヤ、パプリカ、みかん

の皮千切りを置く。

6.	 その上に大根おろし、あさつきをのせ、酢をかけて

いただく。

みかん＆ゴーヤ

平成 26 年　金賞
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マーボーゴーヤ
材料（2 人分）
•	 ゴーヤ…300g 1 本

•	 麻婆豆腐の素…100g

•	 ひき肉…100g ～ 200g

•	 木綿豆腐…200g

作り方
1.	 フライパンにオリーブ油を敷いて、短冊型

の木綿豆腐を両面に焦げ目がつくまで焼い

て、お皿にとる。

2.	 ①のフライパンでひき肉とゴーヤを炒める。

3.	 ②の状態に麻婆豆腐の素と①の木綿豆腐を

入れてよくかきまぜる。

材料（４人分）

•	 ゴーヤ・・・小１本（２００g）

•	 水・・・１６０cc

•	 わらび餅粉・・・８０g

•	 砂糖・・・８０g

•	 きなこ・・・小さじ２

•	 黒蜜・・・小さじ２

ゴーヤのわらびもち

作り方
1.	 ゴーヤは縦半分に切って種とワタを取り、１cm 幅に切る。

2.	 ミキサーに入れ、水を加えて撹拌する。全量が４００cc になるよう水を足す。

3.	 鍋にわらび餅粉、砂糖を入れてさっと混ぜ、１を少しずつ加えて混ぜ合わせる。

4.	 木べらで混ぜながら中火にかけ、固まって透明になり、つやが出てくるまで練る。

5.	 スプーンで一口大にすくい、氷水を張ったボールに落とす。

6.	 水気を切り、器に盛る。きなこと黒蜜をかける。

平成 25 年　銀賞

平成 25 年　金賞
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ゴーヤの

うれしい話

ゴーヤには独特の苦みがあ

りますが、ゴーヤの苦味成

分は、「モモルデシン」「チャ

ランチン」と呼ばれる 3 つ

の成分で、抗酸化作用があ

り、腸内環境を整えるほか、

肝機能を高め血糖値の降下、

コレステロール値や血圧の

低下、胃を活性化して消化

を助けるなどの効果があり

ます。

１本あたり 250g43KCal。

ビタミン C はレモンの 4 倍、

カルシウムは牛乳の 14 倍、

鉄分はほうれん草の 2.3 倍、

食物繊維はセロリの 30 倍。

カリウムはブルーベリーの

4 倍、マグネシウムは玉ね

ぎの 1.5 倍です。栄養価も

高く、夏バテに美肌に食欲

増進と様々な効果が期待で

きます。

捨ててしまいがちな種とワ

タですが、種には脂肪の吸

収や蓄積を抑制する共役リ

ノレン酸が、ワタは果肉よ

りビタミン C が３倍も多く

含まれています。果実や種

に含まれているたんぱく質

はガン細胞の増殖を抑える

とも報告されています。ゴー

ヤは捨てるところがない栄

養のかたまりですね。

本来、ビタミンＣは熱に弱

いのですが、ゴーヤのビタ

ミンＣだけは熱に強いので、

加熱しても壊れにくいとう

特徴があります。ビタミン

Ｃのような抗酸化物質を含

む植物性食品は、動物性食

品と一緒に組み合わせると

抗酸化力がアップします。

ゴーヤに含まれるβカロテ

ンは体内でビタミン A に変

換されます。ビタミン A は、

油と一緒にとると、吸収さ

れやすくなるので、ゴーヤ

を油を使って炒めることで

吸収率がアップ！ゴーヤ料

理を代表するゴーヤチャン

プルは理にかなったお料理

なのです。

ゴーヤと相性の良い食材は

何と言っても豚肉！豚肉に

含まれる「イノシン酸」と

いう旨味成分がゴーヤの苦

味を和らげ、旨味を引き立

た せ て く れ ま す！ 同 様 に、

かつお節にもイノシン酸が

多く含まれています。

ゴーヤの苦味は？ 栄養価が高いゴーヤ 捨てないで！種とワタ

熱に強いビタミン C ゴーヤのβカロチン 苦みが旨みに？！

料理研究家：大瀬　由生子
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ポイントは幾つかありますが一番大事な

のは、ゴーヤ苗を定植する土づくりで

す。プランター栽培には、市販の培養土

をベースに適量の堆肥・鶏糞・化成肥料

を加えよく混ぜ合わせ、ゴーヤ苗を定植

します。次に大事なポイントは、定植し

たゴーヤ苗が成長し、本葉が１０枚程度

で親蔓の芯を９枚目と１０枚目の間を摘

芯することです。

葉が茂ったゴーヤカーテンを成功させるために

は、３つのポイントがあります。

１つ目のポイントは、プランターの容積と定植す

るゴーヤ苗の本数です。

１本の苗を育てるのに必要な土の内容積は２０

リットル必要とされ、お勧めのプランターは市

販 の ２ ７ リ ッ ト ル（ 幅 ５ ０ × 奥 行 ３ ４ × 高 さ

２６．３ｃｍ）に１本の苗を定植することです。

２つ目のポイントは、使用する土づくりです。お

勧めは、市販で販売している１４リットル入りの

培養土を１プランターに２袋用意することです。

昨年の土を再使用する場合は苦土石灰にて土の中

和作業を約１週間実施してから使用します。

苗を定植する前に使用する土の培養土にゴーヤの

必要な下記肥料を加え、良く書く混ぜることです。

　・鶏糞：移植ゴテに約４杯、・堆肥：移植ゴテ

に約４杯、・化成肥料（８・８・８使用）：移植ゴ

テ約４杯、・ようりん：移植ゴテに約１杯。

肥料を加えた土は、熟成させるために約１週間経

過後、苗の定植を実施することをお勧めします。

３つ目のポイントは、苗の定植時期と親蔓の摘芯

です。定植する苗は、本葉が４枚程度成長した苗

を定植します。定植後、本葉が１０枚程度で親蔓

の芯を摘芯します。

ゴーヤクラブ名誉会長

　　　松島　英雄

育て方のポイント①

育て方のポイント②
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材料（1 枚分）
•	 市販のピザ生地…1 枚

•	 トマト缶…70㏄

•	 ミックスチーズ…100 ｇ

•	 ゴーヤ…1/4 本

•	 厚切りベーコン（または焼き豚）

…1 枚

•	 パプリカ（赤・黄）…各 1/8 個

•	 オイル漬けドライトマト…5 個

•	 塩…適宜

作り方
1.	 オーブンを 250℃に温める。

2.	 トマト缶を開け、塩を少々加え、フードプロセッサー

などで攪拌し、トマトソースをつくる。

3.	 ゴーヤは薄切りにして塩ゆで、厚切りベーコンは食

べやすい大きさに切る。パプリカも食べやすい大き

さに切る。

4.	 ピザ生地にトマトソースを 70㏄ぐらい塗る。その上

にチーズをのせる。

5.	 チーズの上に、ベーコン、パプリカ、ドライトマト、

ゴーヤをのせる。

6.	 5 の全体に、軽く塩を振りかける。

7.	 予熱してあるオーブンで、チーズがとろけるまで焼

く（2 ～ 3 分）。

コメスタのゴーヤのピッツァ

Part2

おすすめレシピ

流山おおたかの森高島屋フードメゾン内にある「コメ・

スタ」では、ゴーヤクラブのゴーヤを使用し、期間限定

でゴーヤメニューを販売しています。
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材料（2 人分）
•	 ゴーヤ…1/4 本

•	 あさり…10 個

•	 にんにく…1 片

•	 赤唐辛子…1/2 本

•	 アンチョビフィレ…2 枚

•	 ズッキーニ…2 本

•	 白ワイン…大さじ 2

•	 ドライトマトのオイル漬け…5 個

•	 ・パスタ…100 ｇ

作り方
1.	 にんにくはみじん切り、赤唐辛子は種を取り輪切り、

アンチョビはみじん切りにする。

2.	 ゴーヤは種を取って薄切りにしたら、さっと茹でる。

ズッキーニも薄切り。

3.	 大なべに湯を沸騰させ、塩を水の 10％を加え、パス

タを茹でる。

4.	 フライパンにオリーブオイルを入れ、みじん切りに

したにんにくと輪切りにした赤唐辛子、アンチョビ

フィレを、弱火で香りが出るまで炒める。

5.	 香りが出たら、砂抜きしたアサリを加え、フライパ

ンが再び温まったら、白ワインを加え、蓋をしてア

サリの口を開ける。

6.	 茹でたゴーヤ、ズッキーニ、ドライトマトのオイル

漬けを炒め合わせる。

7.	 茹であがったパスタを 5 に入れ和えて、さらに盛り

付ける。

コメスタのゴーヤとあさりのパスタ
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ゴーヤのまるごとフリット
材料（4 人分）
•	 ゴーヤ…1 本

•	 天ぷら粉

•	 冷水

•	 サラダ油…適宜

•	 塩…少々

作り方
1.	 ゴーヤは輪切りにする。

2.	 サラダ油を 170℃に熱する。

3.	 1 のゴーヤを水で溶いた天ぷら粉にサッとつけて油で揚げ

る。

4.	 油をきって皿に盛り、塩をふって食べる。

　　　　

輪切りにしたら、種も綿もとらず

に、そのまま使えるので、捨てるところが

ないエコクッキング。ビールのおつまみに最適

です。てんぷら粉にカレー粉を加え水で溶い

て、カレー味にしても美味しいですよ。
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材料（4 人分）
•	 豚挽肉…100 ｇ

•	 春雨（乾燥）…100 ｇ

•	 ゴーヤ…1/2 本

☆長ネギ…半分

☆にんにく…1 片（小さじ 1 強）

☆生姜…1 片（小さじ 1）

☆豆板醤…小さじ 1（辛いのが好きな　

方は多めで）

◇醤油…大さじ 2

◇酒…大さじ 1

◇砂糖…小さじ 1

◇甜麺醤（または味噌）…小さじ 2

◇鶏がらスープの素…小さじ 1

◇水…5cup　2cup 強

◇塩・こしょう…適量

•	 水溶き片栗粉…適量

作り方
1.	 春雨はやや固めにゆでて、食べやすい長さに切っ

ておく。

2.	 調味料◇を合わせておく。

3.	 ネギ、にんにく、生姜はみじん切りにする。

4.	 ゴーヤは縦半分に切り、種とワタを除いて 2 ミリ

ほどにスライスする。

5.	 フライパンにごま油（分量外）大さじ 1 をひいて、

豚挽肉を炒める。

6.	 肉の色が変わりかけたらゴーヤを入れてさらに炒

める。ゴーヤがややしんなりしたら、☆を加えて

炒める。

7.	 春雨を加えて、さっと炒め合わせたら、調味料◇

を加えて煮立てる。

8.	 塩・コショウで味を調える。強火でブクブク煮立っ

たら、水溶き片栗粉を回し入れてよく混ぜる。

9.	 水溶き片栗粉を混ぜ合わせた後、30 秒ほどブクブ

クとしっかりと煮詰める。とろみがついたら火を

止める。

春雨ゴーヤ
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材料（2 人分）
•	 ゴーヤ…1/2 本

•	 豚バラ肉…150 ｇ

•	 カニカマ…5 本

•	 酒…大さじ 1

•	 みりん…大さじ 1

•	 Ａ（めんつゆ…大さじ 1　水…大さじ 2）

•	 卵…2 個

•	 白飯…適宜

作り方
1.	 ゴーヤは半分に切り、ワタと種を取り、薄切り

にしたら塩（分量外）を振る。

2.	 豚肉は食べやすい大きさに切る。カニカマは 1

本を 3 等分に切る。

3.	 フライパンにサラダ油を入れ、豚肉とゴーヤを

炒める。そこに酒とみりんを加えて炒める。

4.	 次にＡを加えて炒めたら、溶き卵を回しいれ、

その上にカニカマをのせて、周りの卵が固まっ

てきたら火を止め、蓋をして卵にゆっくり火を

入れる。

5.	 どんぶりにごはんを盛り付け、4 をのせる。

ゴーヤと豚バラとカニカマの卵とじ丼
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材料
•	 牛肉切り落とし 200 ｇ

•	 Ａ（ 醤 油 … 大 さ じ 3　 砂 糖 … 大 さ じ 1　

ごま油…大さじ 1　白すりごま…大さじ

1　にんにくすりおろし…1 片）

•	 ほうれん草…1/2 束

•	 にんじん…1/2 本

•	 もやし…1/2 袋

•	 ゼンマイの水煮…小さじ 1 袋

•	 ゴーヤ…1/4 本

•	 Ｂ（ ご ま 油 … 大 さ じ 3　 醤 油 … 小 さ じ

1　白すりごま…大さじ 2　塩…小さじ 1　

にんにくすりおろし…1 片）

•	 白いご飯…適宜

•	 味噌だれ（味噌…30 ｇ　砂糖…大さじ 1　

みりん…大さじ 1　水…大さじ 2　豆板

醤油…小さじ 1）

作り方
1.	 牛肉は食べやすい大きさに切り、混ぜ合わせた

Ａをもみこんで 5 分ぐらいおく。

2.	 サラダ油を熱したフライパンで牛肉をほぐしな

がら炒める。

3.	 ほうれん草は茹でて 5cm 幅に切る。にんじんは

4cm の細切りにしてさっと茹でる。もやしもさっ

と茹でる。ゼンマイはざっと洗い、さっと茹でる。

※ゴーヤは種とワタを取り、薄切りにしてさっ

と茹でる。

4.	 味噌だれの材料をすべて小鍋に入れてよく混ぜ、

火にかけて水分がなくなるまで混ぜながら煮る。

5.	 混ぜ合わせたＢを 4 等分にし、水気を切った 2

のそれぞれに加える。

6.	 どんぶりにご飯を入れ、その上に肉、ゴーヤ、

ほうれん草、にんじん、もやし、ゼンマイを彩

りよく盛り付けたら、好みで味噌だれをつけて

食べる。

ゴーヤのビビンバ丼
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材料（2 人分）
・ゴーヤ…1/4 本

・キムチ…70 ｇ

作り方
1.	 ゴーヤは種とワタを取り、薄切りに

し、熱湯でさっと茹でる。

2.	 ボウルに 1 とキムチを入れてよく混

ぜる。

3.	 器に盛り付け、ゴマを振る。

ゴーヤ入りひじきサラダ
材料（2 人分）
•	 ひじき（乾燥）…大さじ 2

•	 ゴーヤ…1/2 本

•	 かぶ…1 個

•	 きゅうり…1/2 本

•	 ハム…5 枚

•	 ゆで卵…1 個

☆マヨネーズ…大さじ 3

☆いりごま…大さじ 3

☆ヨーグルト…大さじ 1

☆酢…大さじ 1

作り方
1.	 乾燥ひじきをたっぷりの水でもどし、水気をしっかり切る。

2.	 ゴーヤは縦半分に切り、種とワタを取り除き、1 ミリの薄切りにし、塩小さじ 1（分

量外）をまぶし、10 分ほど置いた後絞って水気をきる。

3.	 きゅうり、ハムは千切り、ゆで卵は粗みじんにする。かぶは生のまま厚さ 2 ミリ

ほどの櫛型にスライス。

4.	 ☆を合わせ、1 ～ 4 を加えて混ぜる。塩・コショウで味を調える。

ゴーヤキムチ
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材料（2 人分）
•	 ゴーヤ…1/4 本

•	 納豆…1 パック

作り方
1.	 ゴーヤはワタと種を取り、薄切

りにして熱湯でさっと茹でる。

2.	 納豆はよく混ぜてタレを入れ、

さらにかき混ぜる。

3.	 ボウルに 1 と 2 を混ぜ合わせる。

材料（4 人分）
•	 リッツ…6 枚

•	 クリームチーズまたはモッツァレラ

チーズ…60 ｇ

•	 ミニトマト…3 個

•	 ゴーヤ…1/3 本

☆オリーブオイル…大さじ 4

☆酢またはワインビネガー…大さじ 2

☆塩・こしょう…適宜

☆好みでハーブを入れてもよい。

作り方
1.	 ゴーヤを薄切りにして、中のワタと種をとる。

2.	 ☆に 1 のゴーヤを入れておく。

3.	 ミニトマトは半分に切る。チーズは食べやすい大きさに切る。

4.	 リッツに、チーズとゴーヤとトマトをのせる。

ゴーヤ納豆

ゴーヤのカナッペ
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ゴーヤのスムージー

材料（2 人分）
•	 ゴーヤ…1/4 本（40 ｇ）

•	 バナナ…1/2 本

•	 牛乳…150 ～ 200cc

作り方
1.	 ゴ ー ヤ は 種 も ワ タ も と ら

ず、一口大に切る。

2.	 ジ ュ ー サ ー（ ま た は ミ キ

サー）に 1 と牛乳を入れ、

攪拌する。
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材料
•	 ゴーヤ

作り方
1.	 ゴーヤを輪切りにし、半分に切る。

2.	 ザルなどに入れ、天日乾燥（1 ～ 2 日）

3.	 乾燥したゴーヤをフライパンで煎る。 　　

※浅煎り、深煎りで香ばしさが違う。

4.	 煎ったゴーヤ茶葉は袋に入れて保管する（深煎り）。

5.	 袋から 8 ～ 10 ｇ取り出し、2ℓの熱湯で 4 ～ 5 分

煮詰める。

ゴーヤ茶
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