
ゴーヤ
　下処理の食塩
玉ねぎ
ツナ水煮缶
プレーンヨーグルト
マヨネーズ
すりごま
塩
こしょう

1/4本（60g）
ひとつまみ
中１/8個（20g）
1/２缶（35g）
大さじ1（15g）
小さじ1（4g）
小さじ1（2g）
少々
少々
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