
2024年７月のレシピ①
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ラム⾁を戻し、Bの調味料とトマトを加え炒めあわせ、⿊胡
椒をふる。

レシピ提供：ばん くみこ先生

フライパンにごま油を熱し、ラム⾁を炒め、取り出してお
く。

同じフライパンに、ゴーヤ・たまねぎ・生姜を入れて炒め
る。

ラム⾁にAに絡め、焼く直前に片栗粉をまぶしておく。

ゴーヤは縦半分に切り、種とわたを取り除き薄切りにする。
たまねぎとトマトは串切りにし、生姜は千切りにする。

◎ラムと夏野菜（ゴーヤ＆トマト）炒め◎

■材料（２人分）
ラム切りおとし⾁ 200ｇ
Ａ酒・オイスターソース 各小さじ2
Ａごま油 小さじ1
片栗粉 少々
ごま油 大さじ1
たまねぎ 1/4個
トマト １個
生姜（千切り） １片
Ｂ醤油 小さじ2
Ｂオイスターソース 小さじ1
Ｂにんにく（すりおろし） 小さじ2
Ｂはちみつ 小さじ1
⿊胡椒 適量

■ここがポイント ゴーヤ■
「苦瓜（にがうり）」ともよばれ、独特の苦みが特
徴です。調理のポイントは、ゴーヤを縦半分に切り、
中の種とわたをスプーンで取り除きます。白いわた
をしっかり取り除くと、苦みが抑えらます。ゴーヤ
の苦みが苦手な方は、軽く塩もみをしてさっとゆで
てから調理してください。

■コメント■
夏の野菜といえば、ゴーヤ！ゴーヤチャンプルーも
いいですが、目先を変えてラム肉と炒め物にしまし
た。ラム肉×ゴーヤ×トマトの夏バテ最強レシピで
す。オイスターソース入れて、旨味とコクを加えて
います。


