
ゴーヤは食欲不振・体力低下による食
あたりや予防に役立ちます
トマトは美容効果・風邪・インフルエンザ
などにもかかりにくいと言われています

ゴーヤ １／２本
トマト １個
・酢 大２
・砂糖 大１　　
・醤油 小１／３
すりゴマ 大１　　

イラストはイメージです ✰塩 少々

⒈ゴーヤは半分に切って、中のワタをとります

⒉出来るだけ、薄くスライスし、塩を少々振って軽く揉んで、しばらく放置しておきます

⒊ゴーヤをよく洗って、５分ほど水に浸しておく
　　トマトは食べやすいサイズの角切りにする

⒋ボウルに【酢・砂糖・醤油】を合わせる
　　ゴーヤの水気をよく絞り、すりゴマとトマトも一緒に和えたら
　　完成！！
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ゴーヤとトマトの酢の物

【材料】

https://ord.yahoo.co.jp/o/image/RV=1/RE=1504054071/RH=b3JkLnlhaG9vLmNvLmpw/RB=/RU=aHR0cDovL2lsbHVzdC5va2luYXdhL19pbWcvaW1nNDAwLzc1LnBuZw--/RS=^ADBq_EDlM8WcjMl7gkLLWDgJD1Rmds-;_ylc=X3IDMgRmc3QDMARpZHgDMARvaWQDQU5kOUdjVDU5SW52TGFOZWs4NGc5eDM0bFkxN1RxbFloR1FXTnFpMU5aOTI3SXk2OWw5NmtINkF1OWJISXcEcAM0NEswNDRPODQ0T2s0NENBNDRLazQ0T3A0NEs1NDRPSQRwb3MDNARzZWMDc2h3BHNsawNyaQ--
https://ord.yahoo.co.jp/o/image/RV=1/RE=1504054071/RH=b3JkLnlhaG9vLmNvLmpw/RB=/RU=aHR0cDovL2lsbHVzdC5va2luYXdhL19pbWcvaW1nNDAwLzc1LnBuZw--/RS=^ADBq_EDlM8WcjMl7gkLLWDgJD1Rmds-;_ylc=X3IDMgRmc3QDMARpZHgDMARvaWQDQU5kOUdjVDU5SW52TGFOZWs4NGc5eDM0bFkxN1RxbFloR1FXTnFpMU5aOTI3SXk2OWw5NmtINkF1OWJISXcEcAM0NEswNDRPODQ0T2s0NENBNDRLazQ0T3A0NEs1NDRPSQRwb3MDNARzZWMDc2h3BHNsawNyaQ--
https://ord.yahoo.co.jp/o/image/RV=1/RE=1504054105/RH=b3JkLnlhaG9vLmNvLmpw/RB=/RU=aHR0cDovL3NreXMuY28uanAvd3Avd3AtY29udGVudC91cGxvYWRzLzIwMTQvMDYvNGNhM2E1ZGQ3Y2I1NjE0OGNhNzE3ZmFkOTc4NjQ4M2MtMzAweDMwMC5wbmc-/RS=^ADBI0wuWA09lVDgDcGtrTnhPatwRiU-;_ylc=X3IDMgRmc3QDMARpZHgDMARvaWQDQU5kOUdjUWVTUnR5U0F2bDFZX1JwMWhjOEhJZzEyMzB1SmVxTEdESmxXUHhpTjZrZFI2RFpIN2NBVGh1eGcEcAM0NE9JNDRPZTQ0T0lJT09DcE9PRHFlT0N1ZU9EaUEtLQRwb3MDMjYEc2VjA3NodwRzbGsDcmk-
https://ord.yahoo.co.jp/o/image/RV=1/RE=1504054105/RH=b3JkLnlhaG9vLmNvLmpw/RB=/RU=aHR0cDovL3NreXMuY28uanAvd3Avd3AtY29udGVudC91cGxvYWRzLzIwMTQvMDYvNGNhM2E1ZGQ3Y2I1NjE0OGNhNzE3ZmFkOTc4NjQ4M2MtMzAweDMwMC5wbmc-/RS=^ADBI0wuWA09lVDgDcGtrTnhPatwRiU-;_ylc=X3IDMgRmc3QDMARpZHgDMARvaWQDQU5kOUdjUWVTUnR5U0F2bDFZX1JwMWhjOEhJZzEyMzB1SmVxTEdESmxXUHhpTjZrZFI2RFpIN2NBVGh1eGcEcAM0NE9JNDRPZTQ0T0lJT09DcE9PRHFlT0N1ZU9EaUEtLQRwb3MDMjYEc2VjA3NodwRzbGsDcmk-

