
ゴーヤー
どんぶり

❶ ゴーヤーは縦二つ割にし、ワ
タと種をとり薄切りにする。
人参も薄切りにし、ゴーヤー
と一緒に塩茹でしておく。

材料（2人分）材料（2人分） 作り方作り方

❷ 玉ねぎ、椎茸は薄切りにし、
豚肉は1cm幅に切る。

❸ フライパンに油を熱し、玉
ねぎ、椎茸、豚肉を炒める。

❹ 茹でたゴーヤーと人参を加
えてすべての具材に火を通
す。

❺ だし汁、醤油、みりんを合わ
せた調味液を加えて味をな
じませる。

❻ 溶き卵でとじる。

まーさん肉

ゴーヤー
豚バラ肉（薄切り）
椎茸
玉ねぎ
人参
卵
塩
コショウ
☆醤油
☆みりん
☆だし汁
油

中1/2本
150g
3枚
100g
30g
3個
少々
少々

大さじ1と1/2
大さじ1と1/2

1カップ
適量

鰹節でだしを取っておき
ます。

まーさんレシピが冊子になりました。
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