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作成：「我が家の味自慢！」検討部会 

【材料】つくりやすい分量 

  ゴーヤ        １ｋｇ 

  生姜         １片 

  しょうゆ       １２０ｇ 

  みりん        １２０ｇ 

  酢          １２０ｇ 

  黒糖（なければ砂糖） １２０ｇ 

  ちりめんじゃこ    ７０ｇ 

かつお節         ３０ｇ 

いりゴマ         大さじ２ 

ゴーヤのじゃこ入り佃煮 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

【作り方】 

①ゴーヤは種をとり１センチ弱のざく切り、生姜はせん切りにする。 

②A とかつお節の半量を鍋に入れ、中火で１時間位、水分がなくなるまで煮る。 

③残りのかつお節といりゴマを入れ、さっと煮て火を消す。 

 

 

【２０ｇ分として】 

栄養価 
エネルギー たんぱく質 脂質 カルシウム 食塩相当量 

３２kcal １．５g ０．２g ２５mg ０．６g 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

ひとくちメモ 

○ 時間がない時は、正味１ｋｇのゴーヤを約３０分煮てそのまま１時間位ねかし

た後、再び中火で３０分位煮ましょう。汁気がなくなり、味が良くしみます。 

○ ゴーヤがたくさんとれたらまとめて作り、冷凍保存すると良いでしょう。 

A 


