
しぼったかす

凍
こお

らせて

乾
かん

そうさせる

発酵
はっこう

させる

２月
がつ

３日
か

は節分
せつぶん

です。節分
せつぶん

と言
い

えば豆
まめ

まき。福豆
ふくまめ

（炒り大豆
だ い ず

）をまき、邪気
じ ゃ き

を払って福
ふく

を迎
むか

え入
い

れると言
いわ

わ

れる風習
ふうしゅう

です。

福豆
ふくまめ

に使
つか

われている豆
まめ

は「大豆
だ い ず

」です。大豆
だ い ず

には、タンパク質
しつ

やビタミン・ミネラル・食物
しょくもつ

繊維
せ ん い

もたっぷ

り含
ふく

まれ「畑
はたけ

のお肉
にく

」ともいわれます。子
こ

どもたちにとっては好
す

き嫌
きら

いが大
おお

きく分
わか

かれるものですが、家庭
か て い

で

もぜひ食
た

べていただきたい食材
しょくざい

の一
ひと

つです。

大豆
だ い ず

の変身
へんしん

大豆
だ い ず

はいろいろなものに加工
か こ う

されています

給食だより 
平成２６年 ２月

さいたま市立仲町小学校

給食室

給 食
きゅうしょく

で人気
に ん き

の大豆
だ い ず

料理
りょうり

・・・（試食会
ししょくかい

にも登場
とうじょう

） 

しゃりしゃり大豆
だ い ず

材料
ざいりょう

  ４人分                 作
つく

り方
かた

大豆
だ い ず

       １００ｇ           ① 大豆
だ い ず

に水
みず

がはねない程度
て い ど

に片栗
かたくり

粉
こ

をまぶし

 （乾燥
かんそう

を水
みず

で戻
もど

した量
りょう

、またはゆで大豆
だ い ず

の量
りょう

）    １５０度
ど

から１６０度
ど

程度
て い ど

の低
ひく

めの温度
お ん ど

の油
あぶら

で、

片栗
かたくり

粉
こ

        小さじ １          カリカリになるまでじっくり揚
あ

げる。

揚
あ

げ油
あぶら

                      ② 水
みず

、砂糖
さ と う

、しょうゆ、みりんを混
ま

ぜ、火
ひ

にかけ

水
みず

          小さじ １          煮立
に た

てる。

砂糖
さ と う

         小さじ １         ③ ②のたれに、①の大豆
だ い ず

をからめる。

しょうゆ       小さじ ２         

みりん        小さじ １         ※煎
い

りごまや、無塩
む え ん

のナッツなども一緒
いっしょ

に③に加
くわ

え

てもおいしくできます。

おやつや、大人
お と な

のおつまみとしても良
よ

いと思
おも

います。

おから

大豆
だい ず

いって粉
こな

にする

きなこ

すりつぶして

しぼった汁
しる

を加熱
か ね つ

し

かためる

とうふ

つぶして野菜
や さ い

をまぜ

油
あぶら

であげる

みそ しょうゆなっとうがんもどき

油
あぶら

であげる

油
あぶら

あげ 生揚
な ま あ

げ高野豆腐
こ う や ど う ふ


