
スタミナサラダ 

＜材料 5人分＞ 

豚肉     １００ｇ 

にんにく     １ｇ 

油        少々 

人参      ５０ｇ 

キャベツ   １３０ｇ 

きゅうり   １００ｇ 

えのきたけ   ５０ｇ 

乾燥わかめ    ３ｇ 

薄口醤油    大さじ１/２ 

砂糖      小さじ１強 

酢       大さじ１弱 

こしょう    少々 

ごま油     小さじ１ 

 

 
ゴーヤチャンプル 

＜材料 5人分＞ 

ゴーヤ    １００ｇ 

木綿豆腐   １３０ｇ 

豚肉      ４０ｇ 

卵       大１個 

かつお節     ３ｇ 

炒め油      適量 

味噌     大さじ１/2 

砂糖     小さじ１ 

みりん    小さじ１ 

薄口醤油   小さじ１ 

 

＜作り方＞ 

① 乾燥わかめは水戻しをする。 

② 豚肉はすりおろしたにんにくと一緒に油で炒めておく。 

③ キャベツは少し太めの千切り、人参は千切り、えのきたけは石づき

を切り落として３等分に切り、ゆでておく。 

④ きゅうりは輪切りにし、塩もみしておく。（分量外の塩） 

⑤ ①③④の水分を絞り、②と混ぜ合わせ、Ａの調味料を加え、味を調

える。 

A 

食欲がない時でも、

にんにくの風味が食

欲を増進してくれま

す。 

＜作り方＞ 

① ゴーヤは縦に半分に割り、中の種と白い部分をスプーンでとり、３㎜

くらいの厚さに切る。 

② ①に塩（分量外）をふり、少しもんで３０分ほど置き、しんなりした

ら、塩を洗い流す。 

③ フライパンに油を入れ、豚肉を炒め、色が変わったら、ゴーヤとくず

した豆腐を加え、炒める。 

④ ゴーヤと豆腐に火が通ったら、混ぜ合わせたＡを加え、味を調える。 

⑤ 溶いた卵を流し入れ、卵に火が通ったら、かつお節を加え、混ぜ合わ

せる。 

ゴーヤを塩もみした

り、卵やかつお節を加

えることで、苦みが苦

手な人も食べやすくな

ります。 

A 


