
これは、未熟
み じ ゅ く

なゴーヤではなく、

白
し ろ

ゴーヤという品種
ひ ん し ゅ

です。

緑
みどり

のゴーヤほど苦
に が

みがないといわ

れていますが、今日
き ょ う

のゴーヤは

しっかりとした苦
に が

みが

あったので、1時間
じ か ん

ほど塩
し お

漬
づ

けにしたものを、水
み ず

で塩
し お

抜
ぬ

きしてか

ら、豚肉
ぶ た に く

と揚
あ

げ茄子
な す

と一緒
い っ し ょ

に炒
い た

めました。形
かたち

も１ｃｍ角
か く

ほどに

切
き

ったので、子
こ

どもたちは白
し ろ

ゴーヤと気
き

づかず、食
た

べていまし

た。

　栄養価
え い よ う か

の高
た か

い野菜
や さ い

を、少
す こ

しでも食
た

べられるように

なってくれることを願
ね が

っています！

)

白
し ろ

ゴーヤ・・・

9 月 3 日( 金

むぎいりごはん

アーモンドあえ

ごもくあつやき

たまご

ぶたにくとあげなすの

いためもの


