
①　枝豆をゆでて、さやから豆を出す。
②　玉ネギ、ニンジン、ゴボウを適度な大きさに切り、
　ゴボウはささがきにする。
③　①、②、小エビ、乾燥湯葉をボールに入れ、水、塩、
　小麦粉を加えて混ぜる。（小麦粉は具材にまぶす程度
　の量を使ってください）
④　油を180℃程度に温め、③を適度な大きさに取って
　入れる。
⑤　④が色づき、浮いてきたら取り上げて完成。

　枝豆は大豆の未熟豆ですが、十分な栄養価があります。中でも
ビタミンＢ１は糖質をエネルギーに変え、体内で疲労物質に変わ
るのを防ぎ代謝を促す効果があるので、夏場のそうめんやアイス
など、糖質過多になりやすい時期には大きな役割を果たします。

素材・分量（４人分）

栄養価（１人当たり）

栄養士チェック 　お酒は精神的な緊張をほぐし、ゆったりした気
分になるなどの効果がある反面、飲み方によって
は肝臓に障害が起きるなど健康に害を及ぼすこと
もあります。
　お酒は健康的に飲むことが大切です。そのため
には１日の適量（日本酒なら１合程度）を守り、
週に２日の休肝日を設け、栄養バランスのとれた
おつまみをとることです。おつまみに適している
ものは、高タンパクで低カロリーの大豆製品や魚
類、野菜や海草類など、ビタミン豊富なものがよ
いでしょう。タンパク質は胃壁を保護し、肝臓の
働きをよくします。ビタミンＣは悪酔いの原因で
もあるアセトアルデヒドという有害物質を処理し
ます。低カロリーでタンパク質、ビタミンも豊富
な枝豆はおつまみに適しています。

上手におつまみをとって
　　　　健康的にお酒を飲みましょう！

作付面積：14ha
生産数量：80ｔ（県内第３位）
資料：平成18年産　野菜類の生産販売統計

　楽しくお酒を飲んでもらいたい
と、地酒と地元食材を中心に提供
しています。枝豆はゆで豆を口に
運ぶのが楽しい食材ですが、ソラ
マメのように網で軽く焼いてみて
も豪快で面白いと思います。塩も
みして一晩おいたものを軽く水に
くぐらせてから焼いてください。

　

枝
豆
は
大
豆
を
未
熟
な
う
ち
に
収
穫

し
た
も
の
で
、
豆
と
野
菜
の
両
方
の
栄

養
的
特
徴
を
も
っ
て
い
ま
す
。
完
熟
す

る
と
「
畑
の
肉
」
と
呼
ば
れ
る
大
豆
に

な
る
だ
け
あ
り
、
枝
豆
も
タ
ン
パ
ク
質

が
豊
富
で
、
大
豆
に
は
含
ま
れ
な
い
ビ

タ
ミ
ン
Ｃ
が
多
く
含
ま
れ
て
い
ま
す
。

　

大
豆
は
穀
物
と
し
て
古
く
か
ら
栽
培

さ
れ
て
き
ま
し
た
が
、
枝
豆
と
し
て
食

べ
ら
れ
始
め
た
の
は
３
０
０
年
ほ
ど
前

か
ら
で
、
最
近
で
は
２
０
０
種
類
に
も

及
ぶ
枝
豆
専
用
品
種
が
発
表
さ
れ
て
お

り
、
豆
が
茶
色
で
香
り
や
甘
み
の
強
い

ダ
ダ
チ
ャ
マ
メ
な
ど
も
あ
り
ま
す
。

　

枝
豆
の
タ
ン
パ
ク
質
に
は
メ
チ
オ
ニ

ン
と
い
う
成
分
が
多
く
含
ま
れ
て
お
り
、

ビ
タ
ミ
ン
Ｂ
１
や
ビ
タ
ミ
ン
Ｃ
と
と
も

に
ア
ル
コ
ー
ル
の
分
解
を
助
け
、
肝
機

能
の
負
担
を
軽
く
し
ま
す
。

　

そ
の
た
め
栄
養
面
か
ら
い
っ
て
も
、

ビ
ー
ル
の
つ
ま
み
の
定
番
で
あ
る
枝
豆

は
非
常
に
理
に
か
な
っ
て
い
ま
す
。

広報さいじょう　2008　9月号 22


