
～地元の食材で健康に～ 
 

 
 
 
 

 
 

 

 
材料       1 人分     ４人分 作 り 方 

 大豆（乾燥）    ７．５ｇ    ３０ｇ 

 干しひじき     １．２ｇ     ５ｇ  

サツマイモ    ２５．０ｇ   １００ｇ 

  小麦粉     １２．５ｇ    ５０ｇ 

Ａ 卵        ２．５ｇ    １０ｇ 

  しょう油     ２．２ｇ   大さじ 1/2 

  砂糖       ２．２ｇ   大さじ１ 

  水        適量     適量   

 揚げ油       適量     適量 

  

 

                  作 り 方 

 材料（４人分） 

もち米    ３カップ 

 にんじん   １５０ｇ 

 ごぼう    １５０ｇ 

 若鶏のささみ  ８０ｇ 

 油      大さじ１弱 

 砂糖     大さじ 1/2 弱 

 酒      大さじ１ 

 しょう油   大さじ 2 と 1/2  

伊勢崎市健康管理課（健康管理センター） 

写真提供：「グラフぐんま 2005 年 8 月号」 

① 大豆は一晩水に浸けておくか茹で大

豆缶を使う。ひじきは水に浸けて戻

しておく。 

② サツマイモは１センチの角切りにし

て水にさらす。 

③ Ａに①と②を混ぜてスプーンで混ぜ

てスプーンですくって揚げる。 

（水の分量は混ぜた様子をみて天ぷ

らのかき揚げの様な感じにする） 

① もち米はといで５～６時間水に浸してからザルに

あける。 

② にんじん、ごぼう、３センチの長さの千切りにす

る。ささ身は細かく切る。 

③ フライパンを良く熱して油を入れて、にんじん、

ごぼうを炒めてからささ身を加えて味つけする。

④ ③にもち米を入れて良く混ぜ合わせて２～３分火

を通す。 

⑤ 蒸し器に入れて３５分位蒸す。 

このレシピは、赤堀地区の地元転作大豆と境地区名産のごぼうを使ったレシピです。 

大豆はカルシウムやたんぱく質が豊富。これにひじき、サツマイモなどを加え、カラッと揚げ

た「大豆のごつごつ揚げ」。材料を混ぜて、スプーンですくい静かに油の中へ。味付けしてある

ので、こげないように低温で揚げるのがコツです。 

どうぞ、お試し下さい。 


