
 

 

 

 

 

＜料理名＞ まんまる◎ゴーヤの肉詰め 

＜材料（２人分）＞ 

・ゴーヤ    １本 

・牛豚合挽   １００ｇ 

・塩、胡椒、ナツメグ 少々 

・砂糖     小さじ２ 

・おからパウダー  大さじ３ 

・アーモンドミルク 大さじ５ 

・米油     大さじ１ 

・米粉     少々 

・醤油     適量 

 

＜作り方＞ 

料理の状況が分かるように詳細を記入してください。 

① ゴーヤを約８mm 幅の輪切りにします。 

② 小さめのスプーンでワタをとります。 

③ ボールにゴーヤを入れ塩２g、砂糖小さじ２を入れ１０分程おきます。

（苦味とり） 

④ ボールに牛豚合挽肉、塩少々を入れ粘りがでるまでよく混ぜます。 

そこへ胡椒、ナツメグ少々、おからパウダー、アーモンドミルクを入れ

よく混ぜます。 

⑤ ゴーヤの余計な水分がでたらゴーヤをとりだし、ゴーヤの内側に米粉 

少々をはたいておきます。 

⑥ ボールで混ぜたタネを輪切りにしたゴーヤへ詰めていきます。 

⑦ 熱したフライパンに米油を入れゴーヤを焼いていきます。（中～強火） 

  片面に焼き目ができたら裏返し、両面に焼き目をつけます。 

⑧ 両面に焼き目がついたら弱火にしてフライパンに蓋をして２，３分蒸

します。蓋を開け醤油をまわしかけ全体に醤油がまわったらお皿に盛

り付けて完成です☆☆ 

 


