
木綿豆腐 １６０ｇ

鶏卵 ①

まぐろ油漬け

にがうり

サラダ油 ② 　サラダ油を熱し、豆腐を炒める。

酒

しょうゆ（こいくち） ③ 　にがうりを入れ、炒める。

塩・洋こしょう

④ 　まぐろ油漬けを加えて炒める。

⑤ 　Aで調味し、炒める。

⑥ 　卵を流し入れ、炒める。

⑦ 　塩、洋こしょうで味をととのえる。
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５０ｇ

　木綿豆腐は１．５ｃｍ角切りにする。にがうりは２ｍｍ半月切り
にし、ゆで、水冷し、水気をきる。卵は溶きほぐす。

おうちde給食
学校給食の人気レシピ集

【材料】（４人分） 【作り方】

2個

卵入りゴーヤチャンプルー

ゴーヤチャンプルーは沖縄県の郷土料理です。

給食では食べやすいように、にがうりを薄く切っ

てゆで、水にさらして苦みをやわらげてから炒めて

います。卵を入れることで、味がまろやかになりま

す。

☆★ワンポイント★☆


