
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  

 

           

      

 

 

                                                        

                    

    ① ゴ ー ヤ は 縦 半 分 に 切 り 、 ス プ ー ン で  

種 と わ た を と る 。  

薄 切 り に し て 、 熱 湯 で さ っ と ゆ で 水 に 取 り 、  

水 気 を 取 る 。  

 
 

②   ゴ ー ヤ 、ち り め ん じ ゃ こ を め ん つ ゆ で 和 え る 。 

器 に 盛 り 、 か つ お 節 を 天 盛 り に す る 。  

 

 

                                   

 

 

 

 

 

    

      

 

出品団体  よこすか葉山農業協同組合女性部 久里浜支部  

 

 

ゴーヤ ・・・・・・・・・・ １本  

ちりめんじゃこ ・・・・・ ３０ｇ 

かつお節 ・・・・・・・・・ ２袋    

めんつゆ ・・・・・・・・・ 適量   

（一人分の栄養価） 

エネルギー 33kcal   カルシウム     47 ㎎ 

たんぱく質  5.4ｇ    鉄          0.5 ㎎ 

脂質     0.4ｇ コレステロール    34 ㎎ 

炭水化物      2.0ｇ   食塩相当量    0.7ｇ 

ナトリウム 256 ㎎ 

ゴーヤを茹で、ちりめん

じゃこと和えると、苦味

が苦手な方でも食べら

れます！！ 


