
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

（材 料）4 人分 

ゴーヤ……………………1/3 本 

片栗粉……………大さじ１強 

揚げ油……………………適量 

塩…………………………少々  

《作り方》 

①ゴーヤは，縦半分に切って，中の白い部分

をとり，２ミリくらいにスライスする。 

(ゴーヤが大きい時は，縦4 分の 1にする） 

② 片栗粉をまぶしてカラッと揚げる。 

③ 塩をふる。 

苦みのあるゴーヤも，薄く切っ

て揚げると，子どもたちも食べや

すくなります。 

もりもりたべるくん 

大竹市給食センター 

栄養教諭おすすめの 

学校給食レシピ 


