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＜ゴーヤチャンプル―＞ 

 夏野菜のにがうりを使い、にんにく、根

生姜、長ねぎや豚肉、にんじん、豆腐と一

緒に炒めて作りました。苦みの成分には、

血圧や血糖値を下げて、食欲を増進する作

用があります。 

  

 

 

苦みの成分は、モモルデ

シンで、夏バテ予防に効

果があります。 


