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取
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熱
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と
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所
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「
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が
つ
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」

厚揚げとゴーヤのそぼろあんかけ

150g150g150g150g■ 豚ひき肉 1111 厚揚げは湯をかけ2～3cm角に切る

■ 厚揚げ 1/2丁1/2丁1/2丁1/2丁 2222 ゴーヤの中の種、わたを取り、薄切りにして

■ ゴーヤ ２００g２００g２００g２００g 塩をふり苦味を取る（水で洗い流す）

■ しょうが（みじん切り）　　５g　　５g　　５g　　５g 3333 フライパンにサラダ油で(1)(2)を炒め、

■ 塩 塩をふって水を入れふたをして2分ゆで

■ 片栗粉（水溶き） 小さじ２小さじ２小さじ２小さじ２ ざるにとって水気をきる

■ サラダ油 小さじ１小さじ１小さじ１小さじ１ 4444 同じフライパンにサラダ油でしょうがを

■ 炒め、香りが出たら豚ひき肉を入れ炒める

■ 5555 (A)(B)(3)を加えて炒め片栗粉でとろみ

150g150g150g150g

　少々　少々　少々　少々

(A)醤油大さじ1.5　砂糖小さじ1強大さじ1.5　砂糖小さじ1強大さじ1.5　砂糖小さじ1強大さじ1.5　砂糖小さじ1強

(B)鶏ガラスープ小さじ１　水１カップ小さじ１　水１カップ小さじ１　水１カップ小さじ１　水１カップ

をつける

我が家のグリーンカーテンです我が家のグリーンカーテンです我が家のグリーンカーテンです我が家のグリーンカーテンです

をつける
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