
　乾燥大豆はツヤがあり、皮の
破れのないものが良質です。虫
食いのものは取り除き、直射日
光や湿気を避けて、常温で保存
します。使う前日から一晩（新
豆なら半日くらいでもよい）水
に浸して戻してから煮ます。

　大豆は、弥生時代に日本へ伝来したとされ、米・
麦・粟・稗・豆は五穀と呼んで古くから大切にされ
ています。現在も五穀豊穣を祈る行事が全国で行わ
れており、おせち料理の黒豆（黒大豆）は「今年も
まめに暮らせますように」との願いが込められてい
ます。大豆は昔から日本人の健康を支えてくれてい
るのです。

私たちの健康と文化を支える「大豆」

栄養士チェック
　大豆は良質のタンパク質や、脂質の含有量が多い栄養価の高い
食品です。大豆のタンパク質にはコレステロールを低下させ、血
圧上昇を抑止する働きがあります。脳細胞を活性化させるレシチ
ン、更年期障害や骨粗しょう症予防に効果的なイソフラボン、健
康な骨や歯をつくるカルシウムなどさまざまな栄養素をたくさん
含んだ健康食品です。

材　料（４人分）

エネルギー‥‥‥‥‥‥ 4 1 1 kcal
脂肪‥‥‥‥‥‥‥‥‥ 26.3ｇ

タンパク質 ‥‥‥‥‥‥ 22.4ｇ

栄養価（１人当たり）

木綿豆腐‥‥‥‥‥‥‥‥‥ １丁
水煮大豆‥‥‥‥‥‥‥‥‥170ｇ
【調味料Ⓐ】
すりおろしたニンニク‥‥‥ １片
すりおろしたショウガ‥‥‥ 少々
ごま油・酒‥‥‥‥‥ 各大さじ１
砂糖‥‥‥‥‥‥‥‥‥ 大さじ２

鳥ミンチ（むね肉）‥‥‥‥150ｇ
卵‥‥‥‥‥‥‥‥‥‥‥‥ １個

しょうゆ‥‥‥‥‥‥‥ 大さじ３
片栗粉‥‥‥‥‥‥‥‥ 大さじ４
塩・こしょう‥‥‥‥‥‥‥ 少々

ジュニア野菜ソムリエ
大坂和子さん

①　豆腐はキッチンペーパーに包んで10分程度水気を切る。
②　大豆をすり鉢に入れ、すりこぎでつぶし、なめらかにな
　ったら豆腐を入れすり混ぜる。
③　②をボウルに入れ、鳥ミンチ、卵を混ぜ合わせ、Ⓐの調
　味料を入れて混ぜる。
④　揚げ油を170℃に熱して③を手で一口大の大きさにつま
　み、油に落とし入れて揚げればできあがり。
ポイント：豆腐の水分が多いときは片栗粉を少し増やす。
　　　　　揚げるときは丸めないで、鳥のから揚げくらいの
　　　　　大きさにする。

「
畑
の
肉
」
と
呼
ば
れ
る
ほ
ど
栄
養
が

豊
富
な
大
豆
。
未
熟
な
も
の
は
枝
豆
と

し
て
夏
の
食
卓
の
人
気
者
で
あ
り
、
熟

し
て
乾
燥
さ
せ
た
大
豆
は
、
煮
豆
な
ど

の
料
理
の
ほ
か
、
み
そ
、
し
ょ
う
ゆ
、

納
豆
、
豆
腐
な
ど
の
加
工
品
と
し
て
食

さ
れ
、
日
本
人
の
長
寿
を
支
え
る
食
材

の
一
つ
で
す
。

　

お
米
と
大
豆
食
品
を
一
緒
に
食
べ
る

こ
と
で
、
３
大
栄
養
素
（
タ
ン
パ
ク
質

・
炭
水
化
物
・
脂
質
）
が
バ
ラ
ン
ス
よ

く
取
れ
ま
す
。
そ
の
た
め
、
農
家
で
は

水
田
の
あ
ぜ
道
に
大
豆
を
植
え
て
一
緒

に
育
て
て
き
ま
し
た
。

　

周
桑
地
区
で
は
フ
ク
ユ
タ
カ
と
い
う

品
種
の
大
豆
を
主
に
生
産
し
て
い
ま
す
。

　

大
豆
の
名
前
の
由
来
は
「
大
き
い

豆
」
と
い
う
意
味
で
は
な
く
、
「
大
い

な
る
豆
」
だ
と
言
わ
れ
て
い
ま
す
。
小

さ
い
粒
に
詰
ま
っ
た
ミ
ラ
ク
ル
パ
ワ
ー

を
毎
日
取
り
入
れ
る
こ
と
が
、
健
康
で

長
生
き
す
る
秘
訣
で
す
。

栽培面積：101ha
収 穫 量：166ｔ

とうふ料理石川
石川啓子さん

　とうふ専門店「雪の里」をして
いました。考案したオリジナルレ
シピは400種類以上。
　豆腐は、もどき料理で何にでも
早変わりします。味をしっかりつ
けたから揚げもどきは、冷めても
おいしく鳥のから揚げと同じです。
とてもヘルシーなので、おかず、
おやつにどうぞ。
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