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大豆は「豆の王様」と呼ばれるほど栄養価が高く、「畑の肉」ともいわれるほど、良質なたん

ぱく質が豊富です。また、女性ホルモンに似たイソフラボン、食物繊維もたっぷりです。大豆は

さまざまな食品や調味料に加工して食べられています。豆腐をはじめ、納豆、味噌、醤油、大

豆油などの原料として日本人の食生活を支えている重要な豆です。
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ねばねばの正体はうま味成

分です。ビタミンB2は大豆の

約6倍です。

蒸して柔らかくした大豆に、米や麦

を加え、麹菌（こうじきん）をつける

と発酵し、大豆の栄養がうま味成

分に変化してみそができます。

蒸した大豆と炒ってくだいた小麦を

混ぜたものに、麹菌（こうじきん）を

つけ、塩を加えたものを「もろみ」と

いいます。このもろみを発酵させた

ものを絞ったものがしょうゆです。

種子を水に浸し、冷暗所で発芽、成

長させたもの。水耕栽培のもやしは１

年中食べられる野菜です。

大豆を青いうちに収穫した

ものが枝豆です。

大豆を炒って皮をむき、ひ

いて粉にして作ります。

豆乳の絞りかすですが栄養がたっ

ぷりです。食物繊維が豊富です。

卯の花（うのはな）とも呼ばれます。

水につけた大豆をすりつぶし、煮

てこしたものが豆乳です。大豆と比

べて消化が良いです。

豆乳を加熱して表面にできる膜を

すくい上げたのが湯葉です。

凍り豆腐（高野豆腐）は豆腐を凍ら

せて乾燥させたもの。

長期保存が可能。

木綿豆腐をあぶって両面に焼き目

をつけた豆腐です。

くずして水分をきった豆腐に野菜な

どをまぜて油であげたものです。

豆乳に「にがり」を加え、固めて作

ります。「もめん豆腐」「絹ごし豆

腐」などがあります。

豆腐をうすく切って、油で揚げたもの

です。形や厚みなどに地域によるバ

リエーションがあります。
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フライパンなどで炒った大豆。豆ま

きに使用しますが料理に使ってもお

いしくいただけます。

ゆば

今の時期は雑菌が繁殖しにくいため、手作りみそを作るのに最適です。

材料は大豆、麹（こうじ）、塩があればできます。

お子さんや仲間と一緒に、自分好みを作ってみてはいかがですか？



材料（２人分）

ひじき（乾燥）・・・・・・５ｇ

たまねぎ・・・・・・・・・・40ｇ

パプリカ（赤）・・・・・・30ｇ

蒸し大豆・・・・・・・・・・・50ｇ

酢・・・・・・・・・・・・・・・小さじ２

砂糖・・・・・・・・・・・・・小さじ1/2

塩・・・・・・・・・・・・・・・ひとつまみ

こしょう・・・・・・・・・・・少々

オリーブ油・・・・・・・・小さじ１

ゆずの果汁・・・・・・・小さじ１強

表面がつやつやでふっくらし

ていて、粒がそろっているも

のを選んでね。

乾燥大豆は風通しが

よく、湿度の低い冷暗

所で保存。

ゆで大豆はビ

ニール袋に入

れ、冷蔵庫へ。

豆の形が

整っているもの。

大豆の選び方・保存方法

レシピ提供：宇治市食生活改善推進員協議会「若葉の会」

材料（２人分）

パプリカ（赤）・・・・・・・・・20ｇ

パプリカ（黄）・・・・・・・・・20ｇ

もやし・・・・・・・・・・・・・・・30ｇ

突きこんにゃく・・・・・・・・40ｇ

オリーブ油・・・・・・・・・・・小さじ２

蒸し大豆・・・・・・・・・・・・・・30ｇ

めんつゆ（ストレート）・・小さじ２

すりごま・・・・・・・・・・・・・小さじ１

⑤ 器に盛ってめんつゆを

かけ、すりごまをふる。

＊蒸し大豆ではなく、他の

ゆで大豆でも使えます

大豆と野菜のきんぴら

ひじきと大豆のマリネ

大豆を使ったレシピ

Ａ

③ ボウルにＡを合わせ①、②と

ゆずの果汁を加えざっくりと

混ぜ、30分以上おくと味がな

じむ。

＊蒸し大豆ではなく、他のゆで

大豆でも使えます

① 赤、黄パプリカは縦に半分に切って３ｃｍ長さの

細切りにする。

② もやしは、ひげ根を取る。

③ こんにゃくは３ｃｍに切り、さっとゆがく。

④ フライパンにオリーブ油を入れて熱し、①、②、

③の順に炒め、最後に蒸し大豆を入れ、さっと

火を通す。

① ひじきは軽く洗い、水に約10分つけ、熱湯で

さっとゆで、ざるに取り水気をきる。

② たまねぎは薄切り、パプリカは横半分に切り

千切りにする。大豆はさっと洗い、これらを湯

通しし水気を切ってしぼっておく。


