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         毎日､蒸し!蒸し！ 

暑～い！日が続いて 

いますね…。しかし、そんなあつ～い夏 

が大好きな『三津田店 山下』です。 

 ここ数年、実家の両親が『ゴーヤ』作り 

にはまっていて､この時期に帰省すると夕 

飯時にはゴーヤ達が常に食卓で待ち構えて 

いる状態です…。そして、お土産に『ゴー 

ヤ』。更に悲惨な事に、料理のレパートリ 

ーが非常に少なく『ゴーヤチャンプル』、 

『ゴーヤサラダ』の繰り返し､食べなくて 

も口の中が苦くなる…。そんな感じで、ま 

た今年もやってまいりました『ゴーヤ祭り』さすがに飽きてしまい

ました。 

しかし今年は食卓に『ゴーヤのわた』を使った＜和え物＞が。恐

る恐る食べてみると…。特有の苦みが少なくふわっとした不思議な

食感。意外に美味しくびっくりしました！ 

さて、そんな『ゴーヤ』は加熱しても吸収できる特殊なビタミン

Ｃを多く含み､その他の栄養素も非常に豊富で姿形からは想像でき

ないすごいお野菜なのです!！更に！今回食べた『わた』にはもっと

多くのビタミンＣをはじめ、様々な栄養素が含まれています。ゴー

ヤの調理時に『わた』を捨てていた方｡是非、食べてみて下さい！！

栄養たっぷりの『ゴーヤ』を丸ごと食べて健康で楽しくこの暑い夏

を乗り切りましょう♪ 

≪ゴーヤのわた マヨマスタードあえ 簡単レシピ≫（２人前） 

ゴーヤのわた２本分 マスタード小さじ１ マヨネーズ大さじ２ 

ゴーヤのわた をスプーンなどで取り除き、種を取ります。 

シリコンや耐熱容器等で軽く加熱します。６００Ｗで約１分弱です。 

マスタード、マヨネーズであえたら出来上がりです♫ 
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