
ゴーヤとサキイカのサラダ 

 

 
 
 
 
 
 
 

 
 
【材料】 【３人分】 

ゴーヤ        

たまねぎ 

サキイカ 

マヨネーズ 

塩 

こしょう 

 

１本（２００ｇ） 

1/4玉 

１０ｇ程度 

大さじ２ 

少々 

少々 

 

【作り方】  

① ゴーヤはうす切りにし、塩でもんで数分置いておく。たまねぎはうす切りにし

て水にさらしておく。 

② 塩もみをしたゴーヤをしぼり、1分間ゆでる。 

③ ゆでたゴーヤと水にさらしておいた、たまねぎの水気をしぼり、サキイカと調

味料で和える。 

 


