
材料（４人分）

大豆（黒・黄色） 各100ｇ

　砂糖 100ｇ

　しょうゆ 大さじ2

　かえり ４０ｇ

　小麦粉 100ｇ

　牛乳 適量

塩、こしょう 小さじ1/2

揚げ油 適量

つけだし（好みで）

大豆とかえりのかんたん揚げ
作り方 
 
 ① 大豆は熱湯でひと沸かしして、10時間ほど 
  つけておく。 
 
 ②①の大豆を容器に取り出し砂糖・しょうゆを 
  入れまぶすようにして浸しておく。 
 
 ③②の大豆にかえりを入れて混ぜる。 
 
 ④小麦粉に牛乳・塩・こしょうを入れ、衣を作る。 
 
 ⑤④の衣の中に③を入れ、スプーンで取って油で 
  揚げる。（中温でゆっくり揚げると良い） 

大豆は、市内どこの地区でも生産され自家栽培もでき、
安全安心！ 
子どもにも好まれる甘い味付けにしました。大豆・牛
乳・かえりでカルシウムもアップし、噛みごたえもあ
り、丈夫な歯を作るために効果的です。子どもから、
お年寄りまで美味しく食べることができます！ 

H25歯ッピー噛むかむ料理コンテスト 準グランプリ 
宇和町 三好 勝子さん作品 



材料（４人分）

豚ひき肉 90ｇ

　豆腐 300ｇ

　ごぼう 100ｇ

　人参 40ｇ

　ピーマン 1個

　えのきだけ 35ｇ

さきいか 20ｇ

　玉ねぎ 40ｇ

切り干し大根 5ｇ

片栗粉 大さじ4

塩、こしょう 適宜

揚げ油 適量

かむかむがんも
作り方 
 
 ① 切り干し大根は、水で戻し水気をしぼり2㎝程 
  に切る。 
 
 ②ごぼうはせん切りし、水にさらしサッとあく 
  抜きする。玉ねぎ・人参・ピーマンをみじん 
  切りにし、さきいかは食べやすい長さに切る。 
 
 ③①・②・豚ひき肉・豆腐を十分に混ぜ合わせ、 
  塩・こしょうで味付けをして、8等分にし形を 
  整える。 
 
 ④③に片栗粉をうすくまぶし、油で揚げる。 
 
  

食物繊維たっぷりの食材をふんだん
に使いました。 
手軽にたくさんの野菜を、とること
ができます。 
噛みごたえも抜群です！ 

H25歯ッピー噛むかむ料理コンテスト アイデア賞 
野村町（野村高校3年生） 上杉 梨子さん作品 




