
今年も残すところ１ヶ月になりました。年末年始は、

生活習慣の乱れから、体調を崩しやすい時期です。しっ

かり食べて、ぐっすり眠り、寒さに負けない丈夫な体を

つくりましょう。

江戸っ子煮

大豆は「畑の肉」といわれるほど、栄養価の高い食品として知られています。しかし、一つ欠点があり、生

のまま食べようとすると、ほとんど消化吸収されません。加熱したり、発酵させたり加工することでその消化

吸収率は60～90％にまで上がります。大豆が加工によりどのように変身するか、見てみましょう。

＊作り方＊

①牛肉をAの調味料であらかじめ煮ておく。

②高野豆腐は戻して1.5ｃｍ角に切る。たけの

こ、にんじんは1ｃｍ角に切る。昆布は戻し

て他の材料と同じくらいの大きさに切る。

③①と別の鍋に適量の水とにんじんを入れ、や

わらかくなってきたら、たけのこを入れる。

④調味料を加え、大豆、高野豆腐、昆布を入れ

て煮る。

⑤①を入れ、味がしみこむまで煮込んだら、で

きあがり。

「大豆ミート」というものを知っていますか？大豆ミートは肉の味や食感に近づけた食材です。

人口増加により、肉の需要が高まり食料が足りなくなったり、牛や豚を育てるために大量のエサ

が必要になり、環境を壊してしまったりする可能性があります。そこで肉のかわりとなる大豆ミ

ートが注目されています。また、肉よりも長期の保存ができることから、食品ロス削減にもつな

がります。

＊材料＊ 【４人分】

牛こま切れ肉…80g

砂糖……………小さじ1/2

しょうゆ………大さじ1/2

みりん…………小さじ1/2

大豆水煮………140g

高野豆腐………35g

たけのこ水煮…65g

にんじん………50g

昆布……………10g

しょうゆ………大さじ1

砂糖……………大さじ1

料理酒…………小さじ2
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□■□大豆はSDGｓの目標達成にも一役買う！？□■□

若い大豆

発酵 発酵 炒って挽く 発芽 油を抽出
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固める

給食センターでは…

毎日の給食をおいし

く作るため、献立会議や

調理の打合せを重ねて

います。給食の感想を聞

かせてくださいね。

能美市学校給食センター


