
 

さつまいもや玉ねぎの甘みと、大豆やひじきの食感が楽しめるかき揚げです。 

蒸し挽き割り大豆は具材と絡めて混ぜ込むことも簡単です。 

健康に長生きしていくことが大切であるとの考えから「ひじきをもっと食べて健康に長生きし

よう」をテーマに、三重県ひじき協同組合が 9 月 15 日（旧 敬老の日）に制定。 

材料（1 人分） 

・蒸し挽き割り大豆（10g） 

・たまねぎ(15g) 

・さつまいも(15g) 

・乾燥ひじき(1.5g) 

・上新粉(15g) 

・食塩(0.08g) 

・水(適宜) 

・揚げ油(適量) 

（※青色文字の材料は弊社取扱商品です。） 

商品・レシピはＳＮ食品研究所ＨＰをご覧下さい 

ＳＮ食品 

（1 人分） 

つくり方 

① 下準備をする。 

・たまねぎは薄切り、さつまいもは 1cm 角切りにする。 

・乾燥ひじきは水で戻しておく。 

② ボウルに蒸し挽き割り大豆、水気を切ったひじきとさつ

まいも、たまねぎを入れ、上新粉、塩、水を加えて混ぜ

る。 

※水はひじきの水の切れ具合などによっても変わります

ので、様子を見ながら加えてください。 

③ 揚げ油を 180℃に熱し、②をスプーンや小さめのお玉な

どですくい、油へ落として揚げる。 

https://www.snfoods.co.jp/products/detail/12829
https://www.snfoods.co.jp/recipe/detail/866

