
材 料 / � 人 分

ゴ ー ヤ 　 　 　 　 　 　 　 　 � 本 　
豚 肉 　 　 　 　 　 　 　 　 　 １ ５ ０ g
木 綿 豆 腐 　 　 　 　 　 　 　 ２ ０ ０ g
卵 　 　 　 　 　 　 　 　 　 　 ２ 個
か つ お ぶ し 　 　 　 　 　 　 適 量
醤 油 　 　 　 　 　 　 　 　 　 大 さ じ １ 　（ 醤 油 麹 ： 大 さ じ �  � / � ）
本 み り ん 　 　 　 　 　 　 　 大 さ じ １    
に ん に く 麹 （ に ん に く す り お ろ し ）　 小 さ じ １                         
ご ま 油 　 　 　 　 　 　 　 　 大 さ じ １

・ ゴ ー ヤ を ２ ～ ３ m m の 厚 さ に 切 っ て 塩 で も む 、 水 に １ ０ 分 つ け て お く 。
　（ 苦 い の が 好 き な 方 は 塩 も み か ら は 省 略 し て O K ）
・ 豆 腐 を キ ッ チ ン ペ ー パ ー な ど で 水 気 を 切 っ て お く 。
　（ し っ か り 水 を 切 る 方 が お 好 み の 方 は 、 重 し を す る か 電 子 レ ン ジ に か け る
　 ： ６ ０ ０ Ｗ １ 分 ~ ）
・ 豚 肉 を 食 べ や す い 大 き さ に 切 っ て お く 。

① 　 ご ま 油 を 熱 し た フ ラ イ パ ン で 豚 肉 を 炒 め 、 豆 腐 も 焼 き 色 が つ く ま で 各 面 を 焼 き つ け
　 　 一 旦 取 り 出 す 。
② 　 油 が 足 り な け れ ば 足 し て 、 ゴ ー ヤ を 炒 め て 火 が 通 っ た ら 、 豆 腐 と 豚 肉 を 戻 し て
　 　 醤 油 と 本 み り ん と に ん に く 麹 を 加 え て 全 体 に 絡 め る 。 こ の 時 豆 腐 を 木 べ ら で 少 し 崩 す と
　 　 味 が 絡 み や す い 。
③ 　 最 後 に 溶 き 卵 を 全 体 に 回 し 入 れ 、 か つ お ぶ し を ま ぶ し て 器 に 盛 る 。
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