
豚肉とゴーヤー、
トマトの
にんにく炒め

❶ ゴーヤーはワタと種をとり、
食べやすい厚みにスライス
して、にんにくも薄くスライ
スする。

材料（2人分）材料（2人分） 作り方作り方

❷ フライパンにオリーブオイ
ル、ニンニクを入れてから火
をつけ、ニンニクがキツネ
色になったら一旦取り出す。

❸ ニンニクを取り出したフラ
イパンに豚肉を入れて炒め
る。

❹ 豚肉が白くなったらゴー
ヤー、プチトマト、塩麹を入
れて炒める。

❺ トマトに焼き色がついたら
ニンニクを戻し、コショウ
で味をととのえる。

❻ 彩りよく盛りつける。

まーさん肉

豚こま切れ肉

ゴーヤー

プチトマト

にんにく

塩麹

コショウ

オリーブオイル

130g

1/2本

10ヶ

1片

小さじ1

少々

大さじ1

プチトマトは赤だけでなく
黄色のものも使うと色鮮や
かです。

まーさんレシピが冊子になりました。
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