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髙木さんちの


ゴーヤレシピ





髙木家の人気メニュー　ゴーヤレシピ





特に我が家で好評ｰ





【ｺﾞｰﾔの手作りﾄｯｼﾝｸﾞ漬け】


新鮮なゴーヤを縦に半分に切って種をとり，月形にスライスします。


その後，熱湯でさっと湯がき，冷水に浸して水を良く切ります。


　　また，きゅうりを輪切りにして軽く塩もみし，少量加えることがお勧めです！　　


　　（その他，針生姜，みょうが等もお勧めです。）


次に手作りﾄﾞﾚｯｼﾝｸﾞを作ります。酢１に対し，醤油１とオリーブオイル１


の割合で混ぜ合わせます。ドレッシングの使用量は食材に応じて相当必要になります。また，オリーブオイルは好みにより少々少なめにしてもOKです。


①のゴーヤ，きゅうり，針生姜等にかつお節と②の手作りドレッシングを混ぜ合わせて出来上がりです！


★　冷蔵庫で冷やして食べると一段と美味しくなります！


★　かつお節は必ず加えましょう～！ゴーヤの苦味を和らげて，味を良くして


　　くれます。　








　　【ｺﾞｰﾔ茶】


新鮮なゴーヤを月形にスライスし，日当たりの良い場所でカラカラになるま


で3日位乾かします。


フライパンを熱し，カラカラに乾いたゴーヤをから炒りし，薄茶色になるまで火を通します。


②のゴーヤを急須に入れ，熱湯を注ぎ，10分以上置いてから美味しくいただきます。この他，３～４分加熱して煮立て，その後冷やして飲むのもお勧めです。　


我が家では，薄茶色になるまでから炒りして粉末にし，現在平成22年度産ゴーヤの粉茶からお茶替わりに飲んでいます。体調も良く，夏バテ等の予防になっています！！


　





※全身の血行が良くなります。（寝る前に飲むと，グッスリ眠れ，足の疲れや


　むくみ，手足の冷え性の改善，肩こりの軽減，更に快便等となります。）


※食前に飲むことで，胃腸の活動を活発にし，食欲を増進させ，消化も良く


　なります。


※糖尿病の予防になります。（糖尿病の治療に使うインシュリンと似た働きを


　する成分を含んでいるので，太り気味，甘いものが好きな方，生活習慣病


　　　予備軍の方にはお勧めです！）





　


す。）

















情報資料や関係者の意見によると・・





ゴーヤ茶の効能





ゴーヤの冷凍保存方法














≪ゴーヤを冷凍保存しておくといつでも美味しくいただけます！！≫


①　ゴーヤを厚さ5mm位の月形にスライスし，熱湯でさっと湯がき冷水に浸して水を良く切ります。


②　①のゴーヤを必要な分量ごとに分けてビニール袋に入れ，冷凍保存します。


★解凍したゴーヤは豚肉などと炒め，焼肉のたれで味付けし，ゴーヤ丼として食べると大変美味しくいただくことができます！！























　【ｺﾞｰﾔの佃煮】　


ゴーヤは縦半分に切り，種等を取り，厚さ５mm位の月形にスライス（１ｋｇ分）する。熱湯でさっと湯がき，１５分位おいてから，醤油150㏄，酢120㏄，


ザラメ150g，三温糖150gを混ぜた汁でさっと煮詰めます。


★　白ゴマ，小女子を適量入れ，煮汁がなくなるころ，かつお節30g，あら削りかつお節30gを加えると更に美味しくなります。











