
ゴーヤは縦半分に切り、スプーンで種とワタを
きれいに取り除き、２mm程の厚さに切る。木綿
豆腐は水切りし、サイコロ状に切る。卵は溶き
ほぐす。

ゴーヤはビタミンCを多く含み、免疫力アップや疲労回復に効果があります。また、苦味

成分は胃腸の調子を整え、食欲増進につながります。豚肉にはビタミンB₁が多く含まれ、

疲労回復やエネルギーの代謝を助けます。ゴーヤチャンプルーは豚肉や豆腐、卵など良

質のたんぱく質もバランスよく摂れるため、夏にぴったりの栄養満点メニューです◎

エネルギー

494Kcal

材 料（2人分）

鍋に水、和風顆粒だし、Ａを入れて煮立てる。豚肉、
木綿豆腐、ゴーヤを加えて火が通るまで煮る。最後
に溶き卵を回し入れて煮る。

ご飯にのせ、かつお節を散らしてできあがり！

ゴーヤチャンプルー丼

・豚肉100g
・ゴーヤ1/2本
・木綿豆腐 130g
・卵 1個
・水150ml
・和風顆粒だし小さじ1/2
・砂糖大さじ1/2
・しょうゆ大さじ2
・みりん大さじ2

・ご飯300g
・かつお節 適量

栄養価（1人分）

作 り 方

栄養満点！

タンパク質

  22.5g

脂質

16.1ｇ
炭水化物

66.3ｇ
食塩相当量

2.8ｇ
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