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豚バラ肉とゴーヤのＸＯ醤炒め 

 
ｉｎｇｒｅｄｉｅｎｔｓ （４人分） 
  ・ 豚バラスライス       ２００ｇ 
・ ゴーヤ           １／３本 
・ トマト           １個 

・ 卵             ２個 

・ にんにく（スライス）    １片 

・ 塩、こしょう        各少々 

    ・ ＸＯ醤         大さじ１ 

    ・ 砂糖          大さじ２  

  ａ ・ みそ          小さじ１ 

    ・ 豆板醤         小さじ１／２ 

・ サラダ油          適量 

ｒｅｃｉｐｅ 

１．豚バラ肉は食べやすい大きさに切り、ゴーヤは縦半分に切ってワタを取り薄切りにす

る。トマトはへたを取って１．５ｃｍ角に切る。 

２．フライパンに油を入れ、にんにくスライスを炒め香がでてきたら豚バラ肉を炒める。 

３．豚肉に火が通ったらゴーヤを加え炒める。ゴーヤの色が鮮やかになったらトマトを加

え塩、こしょうをし、ａを入れて味をからませる。 

４．最後に溶き卵を流し入れ、半熟状態で火を止め皿に盛る。 
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