
 

                           

  

 

 

  

【材料】   ６人分 【作り方】   ８０kcal 

 
ゴーヤー     ２３０g 
煮干し       ２０ｇ 
しょうゆ    大さじ２ 
砂糖      大さじ３ 
黒糖       大さじ３ 
酢        大さじ３ 
かつおぶし     １０ｇ 
白ゴマ      大さじ２ 

 

     

 
 

宜野湾市食生活改善推進員連絡協議会 

① ゴーヤーは縦半分に切り、わたを取って３ミリの
厚さに切り、沸騰した湯で２－３分ゆがく。いっ

たんザルにあげ、水気をきっておく。 

② 鍋に aを合わせて火にかけ、煮立ったら②と煮干
しを加え、中火で煮詰める。 

③ 煮汁がへってきたら火を止め、かつおぶしと白ご
まを加える。 
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