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家の光レシピ

















塩もみゴーヤーのおかずサラダ





～ マヨネーズに卵黄をプラス 濃厚なドレッシングがまとめ役に ～





＜調理＞●きじまりゅうた　『家の光』２０２６年８月号「家の光料理カード」掲載








材料(２～３人分)





作り方








➊ゴーヤーは縦半分に切って種とわたを除き、２～３ｍｍ厚さに切る。塩小さじ１／２でもみ、１０分ほどおく。さっと洗って水けをよく絞り、ボウルに入れる。トマトは８等分のくし形に切る。


➋卵１個は卵黄と卵白に分ける。ボウルにＡを混ぜて卵黄１個分を加え、さらにかるく混ぜてマヨネーズドレッシングを作る。別のボウルに残りの卵と卵白、Ｂを加えて溶き混ぜる。


➌フライパンに油大さじ１／２を中火で熱し、②の溶き卵を流し入れ、半熟状になったら①のボウルに加える。同じフライパンで牛肉を炒め、肉に火が通ったらＣを加え、汁けが少なくなるまで炒めて同じボウルに入れる。


➍ボウルの具材をざっと混ぜ、トマトを加えてあえる。器に盛り、マヨネーズドレッシングをかける。





牛切り落とし肉･･･････････････１００ｇ


ゴーヤー･･･････････････１本(３００ｇ)


トマト･･････････････････１個(１５０ｇ)


卵････････････････････････････２個


マヨネーズ･････････････大さじ３


酢･････････････････大さじ１／２


砂糖･･･････････････････小さじ１


塩････････････････････････少々


しょうゆ････････････････大さじ１


砂糖・みりん･･･････各大さじ１／２


塩　サラダ油
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Ｂ





Ｃ








