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江森さん提供のイラスト

  ゴーヤがたくさんとれるので、佃煮を作ってみま

した。冷凍保存もできます。
材料

　　ゴーヤ　　　500ｇ

　　しょうゆ　 　  50cc

　　砂糖　　  　 100ｇ

　　酢　　  　 　 40cc

　　かつおぶし　10ｇ

　　ゴマ　　　　適量

作り方

１． ゴーヤは縦に切ってスプーンで種と綿を取り除く。

２．２ミリくらいに薄く切って、熱湯にいれさっと茹で、水

　  気をしっかり絞る。

３．砂糖、醤油、酢をあわせて沸騰させ、その中にゴー

　 ヤを入れて中火で煮る。

４．汁気がなくなるまで煮込み、最後にかつおぶしとゴ

　  マを入れます。
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