
たっぷりのたっぷりのたっぷりのたっぷりの熱湯熱湯熱湯熱湯にににに塩少塩少塩少塩少々々々々をををを入入入入れれれれ、、、、さっとゆでさっとゆでさっとゆでさっとゆで、、、、うちわであおぐなどすぐにうちわであおぐなどすぐにうちわであおぐなどすぐにうちわであおぐなどすぐに冷冷冷冷ませばませばませばませば
水水水水っぽくならずっぽくならずっぽくならずっぽくならず鮮鮮鮮鮮やかなやかなやかなやかな緑緑緑緑がががが保保保保てててて、、、、ビタミンビタミンビタミンビタミンＣＣＣＣがががが水水水水にににに溶溶溶溶けけけけ出出出出るのをるのをるのをるのを防防防防げますげますげますげます。。。。

えんどうのおえんどうのおえんどうのおえんどうのお話話話話しししし

    ギリシャ    ギリシャ    ギリシャ    ギリシャ時代時代時代時代にはすでににはすでににはすでににはすでに栽培栽培栽培栽培されされされされ、、、、最古最古最古最古のののの野菜野菜野菜野菜とととと言言言言われていますわれていますわれていますわれています。。。。
    原産地    原産地    原産地    原産地はははは地中海沿岸地中海沿岸地中海沿岸地中海沿岸からからからから中央中央中央中央アジアアジアアジアアジアとととと言言言言われわれわれわれ、、、、11111111～～～～13131313世紀世紀世紀世紀ににににヨーロッパヨーロッパヨーロッパヨーロッパでででで栽栽栽栽
    培    培    培    培がががが盛盛盛盛んになりましたんになりましたんになりましたんになりました。。。。
    日本    日本    日本    日本へはへはへはへは、、、、江戸時代中期江戸時代中期江戸時代中期江戸時代中期ににににヨーロッパヨーロッパヨーロッパヨーロッパ系系系系のさやのさやのさやのさや用種用種用種用種がががが導入導入導入導入されましたがされましたがされましたがされましたが、、、、現在現在現在現在
    のようにさや    のようにさや    のようにさや    のようにさや用用用用、、、、青実用青実用青実用青実用にににに品種品種品種品種がががが区分区分区分区分されたのはされたのはされたのはされたのは、、、、明治時代明治時代明治時代明治時代にににに欧米欧米欧米欧米からからからから多数多数多数多数のののの
    品種    品種    品種    品種がががが入入入入ってからですってからですってからですってからです。。。。

えんどうのえんどうのえんどうのえんどうの歴史歴史歴史歴史

おいしくおいしくおいしくおいしく食食食食べようべようべようべよう

　　　　 きぬさやとえりんぎのきぬさやとえりんぎのきぬさやとえりんぎのきぬさやとえりんぎのソテーソテーソテーソテー　　　　１１１１人分人分人分人分
きぬさやきぬさやきぬさやきぬさや((((40404040gggg))))はははは洗洗洗洗ってすじをってすじをってすじをってすじを取取取取りりりり、、、、えりんぎえりんぎえりんぎえりんぎ((((25252525gggg))))はははは大大大大きさによりきさによりきさによりきさにより2222～～～～3333等分等分等分等分にににに切切切切りりりり分分分分けけけけ、、、、薄切薄切薄切薄切
りにしますりにしますりにしますりにします。。。。
耐熱容器耐熱容器耐熱容器耐熱容器にきぬさやとえりんぎをにきぬさやとえりんぎをにきぬさやとえりんぎをにきぬさやとえりんぎを入入入入れれれれ、、、、バターバターバターバターをのせてをのせてをのせてをのせてラップラップラップラップをかけをかけをかけをかけ、、、、電子電子電子電子レンジレンジレンジレンジにににに１１１１分程度分程度分程度分程度かかかか
けますけますけますけます。。。。
ラップラップラップラップをとってをとってをとってをとって、、、、塩塩塩塩・・・・こしょうをふりこしょうをふりこしょうをふりこしょうをふり全体全体全体全体をををを混混混混ぜますぜますぜますぜます。。。。

　
　　　　　　　　選選選選びびびび方方方方

さやえんどうはさやえんどうはさやえんどうはさやえんどうは、、、、緑緑緑緑がががが鮮鮮鮮鮮やかでやかでやかでやかで
ツヤツヤツヤツヤがあるものがあるものがあるものがあるもの。。。。
うすいえんどうはうすいえんどうはうすいえんどうはうすいえんどうは、、、、さやがみずさやがみずさやがみずさやがみず
みずしくみずしくみずしくみずしく、、、、しなびていないしなびていないしなびていないしなびていない、、、、豆豆豆豆
がががが端端端端までつまりまでつまりまでつまりまでつまり、、、、さやのさやのさやのさやの凹凸凹凸凹凸凹凸がががが
なくなくなくなく豆豆豆豆のののの粒粒粒粒がががが揃揃揃揃ってってってって、、、、つやがあつやがあつやがあつやがあ
るものをるものをるものをるものを選選選選びますびますびますびます。。。。

    
                                                                            保存方法保存方法保存方法保存方法

呼吸呼吸呼吸呼吸をしてをしてをしてをして盛盛盛盛んにんにんにんに熱熱熱熱をだすのでをだすのでをだすのでをだすので、、、、ポリポリポリポリ袋袋袋袋にににに
入入入入れれれれ冷蔵庫冷蔵庫冷蔵庫冷蔵庫のののの野菜室野菜室野菜室野菜室でででで保存保存保存保存しますしますしますします。。。。
固固固固めにめにめにめに茹茹茹茹でてでてでてでて、、、、小分小分小分小分けにしけにしけにしけにし冷凍保存冷凍保存冷凍保存冷凍保存しまししまししまししまし
ょうょうょうょう。。。。
うすいえんどうはうすいえんどうはうすいえんどうはうすいえんどうは、、、、むくとむくとむくとむくと鮮度鮮度鮮度鮮度がおちるのがおちるのがおちるのがおちるの
でででで、、、、すぐにすぐにすぐにすぐに使使使使いいいい切切切切るかるかるかるか、、、、保存保存保存保存するときはするときはするときはするときは茹茹茹茹
でてでてでてでて冷凍冷凍冷凍冷凍しましょうしましょうしましょうしましょう。。。。

えんどうにはえんどうにはえんどうにはえんどうには、、、、歴史歴史歴史歴史
のののの古古古古いさやえんどういさやえんどういさやえんどういさやえんどう
ととととグリンピースグリンピースグリンピースグリンピース、、、、第第第第
２２２２次世界大戦後次世界大戦後次世界大戦後次世界大戦後にににに現現現現
れたれたれたれたグリンピースグリンピースグリンピースグリンピースのののの
改良品種改良品種改良品種改良品種でででで、、、、豆豆豆豆がががが生生生生
長長長長しししし大大大大きくなってもきくなってもきくなってもきくなっても
さやごとさやごとさやごとさやごと食食食食べられるべられるべられるべられる
スナップエンドウスナップエンドウスナップエンドウスナップエンドウなななな
どがありますどがありますどがありますどがあります。。。。

マメマメマメマメ科科科科

　     うすいえんどううすいえんどううすいえんどううすいえんどう
えんどうえんどうえんどうえんどう豆豆豆豆のののの仲間仲間仲間仲間のうちのうちのうちのうち若若若若いいいい子子子子
実実実実（（（（豆豆豆豆））））をををを食食食食べるものをべるものをべるものをべるものを実実実実えんえんえんえん
どうといいますどうといいますどうといいますどうといいます。。。。
うすいえんどうはうすいえんどうはうすいえんどうはうすいえんどうは明治時代明治時代明治時代明治時代にににに、、、、
羽曳野市羽曳野市羽曳野市羽曳野市のののの碓井碓井碓井碓井（（（（うすいうすいうすいうすい））））地区地区地区地区
ににににｱﾒﾘｶｱﾒﾘｶｱﾒﾘｶｱﾒﾘｶからからからから導入導入導入導入されましたされましたされましたされました。。。。
うすいえんどうにはうすいえんどうにはうすいえんどうにはうすいえんどうには、、、、糖分糖分糖分糖分とでとでとでとで
んぷんんぷんんぷんんぷん質質質質がころよくがころよくがころよくがころよく含含含含まれまれまれまれ、、、、ほほほほ
くほくしたくほくしたくほくしたくほくした食感食感食感食感がありますがありますがありますがあります。。。。
和歌山県和歌山県和歌山県和歌山県ではではではでは、、、、立地条件立地条件立地条件立地条件をををを生生生生かかかか
したしたしたした栽培栽培栽培栽培がなされがなされがなされがなされ、、、、地域地域地域地域ブランブランブランブラン
ドドドド「「「「紀州紀州紀州紀州うすいうすいうすいうすい」」」」としてとしてとしてとして認証認証認証認証ささささ
れていますれていますれていますれています。。。。

　　　　　　　　  　　　　　　　　  　　　　　　　　  　　　　　　　　  えんどうえんどうえんどうえんどう類類類類はははは、、、、ビタミンビタミンビタミンビタミンＢＢＢＢ１１１１、、、、ＢＢＢＢ２２２２、Ｃ、、Ｃ、、Ｃ、、Ｃ、葉酸葉酸葉酸葉酸、、、、食物繊維食物繊維食物繊維食物繊維がががが

                            多                            多                            多                            多くくくく含含含含まれていますがまれていますがまれていますがまれていますが、、、、うすいえんどうにはうすいえんどうにはうすいえんどうにはうすいえんどうには、、、、たんたんたんたん白質白質白質白質やややや
　　　　　　　　　  　　　　　　　　　  　　　　　　　　　  　　　　　　　　　  鉄鉄鉄鉄もももも多多多多くくくく含含含含まれていますまれていますまれていますまれています。。。。
　　　　　　　　　  　　　　　　　　　  　　　　　　　　　  　　　　　　　　　  ビタミンビタミンビタミンビタミンＢＢＢＢ１１１１はははは糖質糖質糖質糖質のののの分解分解分解分解をををを助助助助けけけけ、、、、末梢神経末梢神経末梢神経末梢神経のののの働働働働きをきをきをきを正常正常正常正常

　　　　　　　　　  　　　　　　　　　  　　　　　　　　　  　　　　　　　　　  にににに保保保保ちちちち、、、、ビタミンビタミンビタミンビタミンＢＢＢＢ２２２２はははは成長促進成長促進成長促進成長促進にににに

　                          　                          　                          　                          ビタミンビタミンビタミンビタミンＣＣＣＣはははは抗酸化作用抗酸化作用抗酸化作用抗酸化作用、、、、抗抗抗抗がんがんがんがん作用作用作用作用、、、、
　                          　                          　                          　                          またまたまたまた免疫力免疫力免疫力免疫力をををを高高高高めてめてめてめて風邪風邪風邪風邪をををを予防予防予防予防しししし
　                          　                          　                          　                          回復回復回復回復もももも早早早早めますめますめますめます。。。。

栄養栄養栄養栄養
機能性機能性機能性機能性

主主主主なななな生産地生産地生産地生産地
印南町印南町印南町印南町、、、、日高川町日高川町日高川町日高川町
みなべみなべみなべみなべ町町町町、、、、御坊市御坊市御坊市御坊市

   　　　   　　　   　　　   　　　オランダオランダオランダオランダ

            きぬさやにきぬさやにきぬさやにきぬさやに較較較較べてべてべてべて色色色色がががが
    薄    薄    薄    薄くくくく、、、、さやがさやがさやがさやが大大大大きいきいきいきい品種品種品種品種
    です    です    です    です。。。。

　     きぬさやきぬさやきぬさやきぬさや
若若若若いさやごといさやごといさやごといさやごと食食食食べるべるべるべるタイタイタイタイ
ププププのさやえんどうですのさやえんどうですのさやえんどうですのさやえんどうです。。。。
和歌山県和歌山県和歌山県和歌山県ではではではでは、、、、ﾊｳｽﾊｳｽﾊｳｽﾊｳｽとととと露露露露
地地地地でででで栽培栽培栽培栽培しておりしておりしておりしており、、、、新鮮新鮮新鮮新鮮
ででででグリーングリーングリーングリーンがががが美美美美しくしくしくしく、、、、ささささ
やがやがやがやが２２２２つついたつついたつついたつついた「「「「アベッアベッアベッアベッ
ククククさやさやさやさや」」」」がががが特徴特徴特徴特徴ですですですです。。。。

　　　　うすいうすいうすいうすい卵卵卵卵とじとじとじとじ
[[[[材料材料材料材料]      ]      ]      ]      4444人分    　     人分    　     人分    　     人分    　     作作作作りりりり方方方方
 うすいえんどう うすいえんどう うすいえんどう うすいえんどう豆        豆        豆        豆        1111....とりとりとりとり肉肉肉肉はははは、、、、縦半分縦半分縦半分縦半分にしそぎにしそぎにしそぎにしそぎ切切切切りりりり
   (   (   (   (むきむきむきむき実実実実))))　　　　1111....5555ｶｯﾌｶｯﾌｶｯﾌｶｯﾌﾟ  　   ﾟ  　   ﾟ  　   ﾟ  　   えんどうはえんどうはえんどうはえんどうは、、、、茹茹茹茹でますでますでますでます。。。。
 とり とり とり とり肉        肉        肉        肉        160160160160g      g      g      g      2222....だしをだしをだしをだしを沸騰沸騰沸騰沸騰させてさせてさせてさせて、、、、とりとりとりとり肉肉肉肉、、、、
 卵             　 卵             　 卵             　 卵             　４４４４個個個個　 　   　 　   　 　   　 　   えんどうえんどうえんどうえんどう、、、、〔〔〔〔をををを加加加加ええええ中火中火中火中火でででで
 だし         だし         だし         だし        1111....5555ｶｯﾌｶｯﾌｶｯﾌｶｯﾌﾟ゚゚゚　 　   　 　   　 　   　 　   煮煮煮煮ますますますます。。。。
   薄口   薄口   薄口   薄口しょうゆしょうゆしょうゆしょうゆ　         　         　         　         3333....えんどうにえんどうにえんどうにえんどうに味味味味がしみこむまでがしみこむまでがしみこむまでがしみこむまで
   酒   酒   酒   酒、、、、みりん                  みりん                  みりん                  みりん                  弱火弱火弱火弱火でででで3333～～～～4444分煮分煮分煮分煮てててて、、、、溶溶溶溶いたいたいたいた卵卵卵卵
   　　各大   　　各大   　　各大   　　各大さじさじさじさじ3             3             3             3             をををを高高高高いところからいところからいところからいところから糸状糸状糸状糸状にににに円円円円をををを
   ｶﾚｰ   ｶﾚｰ   ｶﾚｰ   ｶﾚｰ粉粉粉粉　  　  　  　  小小小小さじさじさじさじ1111　       　       　       　       描描描描くようにくようにくようにくように落落落落としとしとしとし半熟半熟半熟半熟になったになったになったになった
　                          　    　                          　    　                          　    　                          　    らららら火火火火をとめをとめをとめをとめ蓋蓋蓋蓋をしてむらしますをしてむらしますをしてむらしますをしてむらします。（。（。（。（JAJAJAJAみなべいなみみなべいなみみなべいなみみなべいなみﾚｼﾋﾚｼﾋﾚｼﾋﾚｼﾋﾟ゚゚゚集集集集よりよりよりより））））

( ( ( ( ｴﾈﾙｷｴﾈﾙｷｴﾈﾙｷｴﾈﾙｷﾞ゙゙゙ｰ ｰ ｰ ｰ 200200200200kcal  kcal  kcal  kcal  たんたんたんたん白質白質白質白質　　　　17171717....9999g g g g ))))

　　　　豆豆豆豆ごごごご飯飯飯飯
[[[[材料材料材料材料]]]]　　　　　　　　4444人分人分人分人分　　 　　　 　　　 　　　 　作作作作りりりり方方方方
うすいえんどううすいえんどううすいえんどううすいえんどう豆豆豆豆　　   　　   　　   　　   1111....昆布昆布昆布昆布だしだしだしだし汁汁汁汁をつくりをつくりをつくりをつくり〔〔〔〔でででで味味味味をををを調調調調
     ７０     ７０     ７０     ７０ｇ ｇ ｇ ｇ ((((実実実実のみのみのみのみ)  　　 )  　　 )  　　 )  　　 ええええ、、、、ごごごご飯飯飯飯をををを炊炊炊炊きますきますきますきます。。。。
米米米米　　　  　　　  　　　  　　　  2222カップ       カップ       カップ       カップ       2222....ごはんがごはんがごはんがごはんが炊炊炊炊きあがったところにきあがったところにきあがったところにきあがったところに
　　　　塩塩塩塩　 　 　 　 小小小小さじさじさじさじ1111////2222　       　       　       　       さっとゆがいたうすいえんどうさっとゆがいたうすいえんどうさっとゆがいたうすいえんどうさっとゆがいたうすいえんどう
　　　　薄口薄口薄口薄口しょうゆ しょうゆ しょうゆ しょうゆ 少少少少々　 　 々　 　 々　 　 々　 　 豆豆豆豆をををを入入入入れれれれ蒸蒸蒸蒸らしますらしますらしますらします。。。。
   みりん   みりん   みりん   みりん　      　      　      　      少少少少々々々々
   酒        小   酒        小   酒        小   酒        小さじさじさじさじ1111
水水水水　　　　2222ｶｯﾌｶｯﾌｶｯﾌｶｯﾌﾟ   ﾟ   ﾟ   ﾟ   昆布昆布昆布昆布　　　　10101010g     　　　　　　　　　　　   　 　 g     　　　　　　　　　　　   　 　 g     　　　　　　　　　　　   　 　 g     　　　　　　　　　　　   　 　 （（（（JAJAJAJAみなべいなみみなべいなみみなべいなみみなべいなみﾚｼﾋﾚｼﾋﾚｼﾋﾚｼﾋﾟ゚゚゚集集集集よりよりよりより））））

    

( ( ( ( ｴﾈﾙｷｴﾈﾙｷｴﾈﾙｷｴﾈﾙｷﾞ゙゙゙ｰ ｰ ｰ ｰ 272272272272kcal  kcal  kcal  kcal  たんたんたんたん白質白質白質白質　　　　5555....6666g g g g ))))


