
６月レシピ紹介  

かつおと大豆のみそがらめ 

＜材料＞    ４人分 

かつお 1.5cm角切り  １５０ｇ 

乾燥大豆        ３５ｇ 

（ゆで大豆の場合は８０ｇ） 

片栗粉      １/２カップ 

揚げ油         適量 

 

みそ        小さじ１と１/２ 

 しょうゆ      小さじ１/２ 

 酒         小さじ１ 

 みりん       小さじ１ 

 さとう       小さじ１と１/２ 

 水         適宜 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  

   

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

＜作り方＞ 

①大豆はさっと水で洗い、豆の 5 倍程度の

水につけて一晩戻し、水気を切っておく。 

②かつおに片栗粉をまぶして、180度の油で

からりと揚げる。大豆も同様に片栗粉を

まぶして揚げる。 

③たれの材料をよく混ぜて、小鍋に入れて

弱火で加熱する（耐熱容器に入れて、電子

レンジで加熱してもよい）。濃ければ、水

を少し足して味を調整する。 

④揚げたかつおと大豆を加えてからませる。 

 

 

 

 

 

 

た
れ 

かつおと大豆のみそがらめは、みそとさとうの甘辛い味でご飯が進む料理です。また、

たんぱく質や鉄分を多くとることができる栄養たっぷりの料理です。 

 今回は 6月の歯と口の健康週間にちなんだ「カミカミ献立」の一品として登場します。

よくかむことで、だ液が多く出て歯や口の健康につながるとともに、脳の血流が良くなり

脳が活発に動くようになると言われています。よくかんで食べることも大切ですね。 

 ゆで大豆を使えば、手軽に調理することができますので、ぜひ作ってみてください。 


