
豚肉とゴーヤーの
ミルフィーユ
黒糖カレー風味

❶ ゴーヤーのワタと種をとり、
7ミリの輪切りにする。濃い
めの塩水に10分つけてか
らザルにあげて水けをきる。

材料（2人分）材料（2人分） 作り方作り方

豚ロース肉
（生姜焼き用）

ゴーヤー

プチトマト 

にんにく

おろし生姜

黒糖

カレー粉

油、塩、コショウ

80g

1/2本

1/2個

1片

小さじ1/4

大さじ1

小さじ1/4

各適宜

❷ プチトマトは縦半分に、ニ
ンニクはみじん切り、豚肉
は広げて塩コショウし、一
口大に切っておく。

❸ 鍋に油を温め、❶のゴー
ヤーの両面に焼き色を付け
て取り出す。

❹ 鍋は洗わず、みじん切りに
したにんにく、生姜を加え
て香りが出たら豚肉を加え、
焼き色を付ける。

❺ ゴーヤーを鍋に戻し、黒糖とカレー粉
を混ぜ合わせてからふりかける。中火
強で黒糖を煮詰め、黒糖のとろみが材
料にしっかり絡んだら火からおろす。

❻ ゴーヤー、豚肉の順に重ね、
最後に縦半分にしたプチト
マトを添える。

炒めるというよりは、焼肉の
ように焼くイメージで焼き
色をつけます。

まーさん肉

まーさんレシピが冊子になりました。
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