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作り方

1 豆腐は乾いたフキンに包み、重しをして３０分ほど水切りする。
2 ゴーヤを縦半分に切り、中綿と種を取り５ｍｍ位の半月切りにして、塩で軽く
もんでおく。（３０分位すると水分が出てくるのでしっかりしぼる）
　 ③ 半分のくし型に玉ねぎ、パプリカを、一口大に肉を切る。
④熱したフライパンに油をひき、しょうが、長ねぎのみじん切りを入れて炒め、
香りが出たらゴーヤ、玉ねぎ、パプリカ、肉を入れて炒める。
5 ④に油がまわったら、①をほぐしながら入れ、調味料を加える。
6 味がなじんだら卵を溶いて加え、全体をさっと混ぜ卵に火を通す。
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ラタトゥイユ

作り方

1． 野菜は全て２ｃｍ角に切っておく。
2． 鍋にオリーブ油とニンニクを入れ、弱火で炒め、香りが出てきたら、野菜を全部入れて

炒め、トマトジュース、ローリエ、鶏がらスープの素を加えて弱火で２０分～３０分煮て、
　　塩コショウで味を調える。
　　＜応用編＞

　★　「ラタトゥイユのチーズ焼き」

　　　耐熱の器にラタトゥイユを入れ、ピザ用のチーズをのせてオーブンで焦げ色が付くまで焼く。

　★　「ラタトゥイユのドリア」

　　　耐熱の器にご飯をしき、その上にラタトゥイユ、そしてチーズをのせてオーブンで焦げ色が付くまで

　　　焼く。

　★　「豚肉のソテー」

　　　薄切り肉を塩コショウして焼き、器に盛って、その上にラタトゥイユをソースとしてかける。

　　　（青葉を付け合せる）







































材料　（４人分）


なす　　　　３～４個　　　ニンンク　　　　２片　　


ズッキーニ　　　１本　　　オリーブ油　　　大さじ２


ピーマン　　４～５個　　　トマトジュース　１カップ


玉ねぎ（大）　　１個　　　ローリエ　　　　１枚


トマト（大）１～２個　　　塩コショウ　　　少々


付け合せ用パン　適量　　　鶏がらスープの素大さじ１




















材料（４人分）


ゴーヤ　　　　　　　 ３００ｇ　　　　　　　＜調味料＞


豆腐　　　　　　　　　　１丁　　　　　中華スープの素　　小さじ２　　


卵　　　　　　　　　　　２個　　　　　　砂糖　　　　　　　　 小さじ２


玉ねぎ　　　　　　   ５０ｇ　　　　　 薄口しょう油　　　  小さじ２


薄切り肉　　　　　　　１００ｇ　　　　　塩こしょう　　　　　　 　少々


パプリカ　　　　　　　１／２個


長ねぎ（みじん切り）大さじ１     サラダ油　　　　　　大さじ２しょうが（みじん切り）大さじ１　　　　塩（ゴーヤ下ごしらえ）少々











