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味が濃く、美味しい枝豆として有名になりつつある「だだちゃ豆」という枝豆は、山形県鶴
岡市を中心とする一部の地域で、短い時期しか栽培されない貴重な枝豆なのだそうです。 

 

今月のテーマは えだまめ（枝豆） です !! 

枝豆枝豆枝豆枝豆はははは、、、、大豆大豆大豆大豆をををを未成熟未成熟未成熟未成熟なときになときになときになときに枝枝枝枝ごとごとごとごと収穫収穫収穫収穫したものですしたものですしたものですしたものです。。。。分類的分類的分類的分類的にはにはにはには、、、、大豆大豆大豆大豆はははは豆類豆類豆類豆類なのになのになのになのに対対対対しししし、、、、枝豆枝豆枝豆枝豆はははは

野菜類野菜類野菜類野菜類にににに分分分分けられていますけられていますけられていますけられています。。。。温室栽培温室栽培温室栽培温室栽培やややや輸入品輸入品輸入品輸入品・・・・冷凍食品冷凍食品冷凍食品冷凍食品などのなどのなどのなどの流通流通流通流通によりによりによりにより、、、、年中食年中食年中食年中食することができるよすることができるよすることができるよすることができるよ

うになりましたがうになりましたがうになりましたがうになりましたが、、、、旬旬旬旬であるであるであるである 7777～～～～８８８８月月月月のののの時期時期時期時期がががが最最最最もおいしいですねもおいしいですねもおいしいですねもおいしいですね。。。。 

おいしいごはん！   レンジで簡単★えだまめシュウマイ 

材料材料材料材料（（（（10101010 個分個分個分個分））））    ::::    ＡＡＡＡ：：：：玉玉玉玉ねぎねぎねぎねぎ…………1/41/41/41/4 個個個個    しいたけしいたけしいたけしいたけ…………１１１１枚枚枚枚    ひきひきひきひき肉肉肉肉…………150150150150ｇｇｇｇ    

Ｂ：Ｂ：Ｂ：Ｂ：卵卵卵卵…………1/21/21/21/2 個個個個    片栗粉片栗粉片栗粉片栗粉…………小小小小さじさじさじさじ２２２２    しょうしょうしょうしょう油油油油…………大大大大さじさじさじさじ 1111        

塩塩塩塩・こしょう・こしょう・こしょう・こしょう…………少少少少々々々々    茹茹茹茹でたでたでたでた枝豆枝豆枝豆枝豆…………1111００００００００ｇ（ｇ（ｇ（ｇ（サヤサヤサヤサヤ含含含含むむむむ））））    

コーンコーンコーンコーン…………１００１００１００１００ｇｇｇｇ    シュウマイのシュウマイのシュウマイのシュウマイの皮皮皮皮（（（（餃子餃子餃子餃子のののの皮皮皮皮でもでもでもでもＯＫ！）ＯＫ！）ＯＫ！）ＯＫ！）…………３３３３～～～～５５５５枚枚枚枚    

①①①①    ボールにボールにボールにボールに、、、、荒荒荒荒いみじんいみじんいみじんいみじん切切切切りにしたりにしたりにしたりにしたＡＡＡＡ、、、、ひきひきひきひき肉肉肉肉、、、、ＢＢＢＢをををを入入入入れよくこねれよくこねれよくこねれよくこね混混混混

ぜあわせるぜあわせるぜあわせるぜあわせる。（。（。（。（水水水水っぽいっぽいっぽいっぽい時時時時はははは、、、、さらにさらにさらにさらに片栗粉片栗粉片栗粉片栗粉をををを加加加加ええええ、、、、調整調整調整調整するするするする））））    

②②②②    ①①①①をををを一口大一口大一口大一口大にににに丸丸丸丸めてめてめてめて、、、、表面表面表面表面にににに枝豆枝豆枝豆枝豆、、、、コーンをコーンをコーンをコーンを押押押押しししし付付付付けるようにけるようにけるようにけるように付付付付けけけけ

ていくていくていくていく。。。。    

③③③③    ②②②②にににに、、、、ハサミでハサミでハサミでハサミで細細細細かくかくかくかく切切切切ったシュウマイのったシュウマイのったシュウマイのったシュウマイの皮皮皮皮をまぶしをまぶしをまぶしをまぶし付付付付けるけるけるける。。。。    

④④④④    ③③③③をををを間隔間隔間隔間隔をあけてをあけてをあけてをあけて皿皿皿皿にのせにのせにのせにのせ、、、、ふんわりとラップをかけてふんわりとラップをかけてふんわりとラップをかけてふんわりとラップをかけて電子電子電子電子レンジレンジレンジレンジ

５００５００５００５００ＷＷＷＷでででで５５５５分加熱分加熱分加熱分加熱すればすればすればすれば出来上出来上出来上出来上がりがりがりがり♪♪♪♪    

（（（（電子電子電子電子レンジよってレンジよってレンジよってレンジよって、、、、加熱時間加熱時間加熱時間加熱時間がががが異異異異なるなるなるなる場合場合場合場合がありますがありますがありますがあります。）。）。）。） 

みどりみどりみどりみどりとととときいろきいろきいろきいろがきれいながきれいながきれいながきれいな一皿一皿一皿一皿でででで

すすすす。。。。電子電子電子電子レンジレンジレンジレンジでででで簡単簡単簡単簡単にににに作作作作れるれるれるれる一品一品一品一品

ですのでですのでですのでですので、、、、ぜひおぜひおぜひおぜひお試試試試しししし下下下下さいさいさいさい♪♪♪♪ 

茹で方のポイント 
� 塩茹塩茹塩茹塩茹でがでがでがでが一般的一般的一般的一般的でおいしいですよねでおいしいですよねでおいしいですよねでおいしいですよね。。。。まずまずまずまず、、、、枝豆枝豆枝豆枝豆にににに塩塩塩塩をふりをふりをふりをふり、、、、よくよくよくよく揉揉揉揉みみみみ 

こみこみこみこみ、、、、サヤのうぶサヤのうぶサヤのうぶサヤのうぶ毛毛毛毛をををを取取取取りますりますりますります。。。。たっぷりのたっぷりのたっぷりのたっぷりの塩湯塩湯塩湯塩湯でででで蓋蓋蓋蓋をせずにをせずにをせずにをせずに茹茹茹茹でるとでるとでるとでると    

色色色色もきれいにもきれいにもきれいにもきれいに茹茹茹茹でででで上上上上がりますがりますがりますがります。。。。 

� 茹茹茹茹でたでたでたでた後後後後はははは時間時間時間時間がががが経経経経つとつとつとつと硬硬硬硬くなっていきますくなっていきますくなっていきますくなっていきます。。。。水水水水からからからから茹茹茹茹でたでたでたでた枝豆枝豆枝豆枝豆はははは、、、、おおおお湯湯湯湯

からからからから茹茹茹茹でたものよりもでたものよりもでたものよりもでたものよりも長時間柔長時間柔長時間柔長時間柔らかさがらかさがらかさがらかさが残残残残るためるためるためるため美味美味美味美味しくいただけますしくいただけますしくいただけますしくいただけます。。。。 

選び方のポイント 
� 枝付枝付枝付枝付きのものはきのものはきのものはきのものは葉葉葉葉がいきいきとしてがいきいきとしてがいきいきとしてがいきいきとして、、、、実実実実がががが密着密着密着密着しているものがしているものがしているものがしているものが良良良良いでしょういでしょういでしょういでしょう。。。。 

� サヤはふっくらしていてサヤはふっくらしていてサヤはふっくらしていてサヤはふっくらしていて、、、、緑緑緑緑がががが鮮鮮鮮鮮やかなものがやかなものがやかなものがやかなものが良良良良いでしょういでしょういでしょういでしょう。。。。 

 

えだまめの栄養 
枝豆枝豆枝豆枝豆にはにはにはには、、、、たんぱくたんぱくたんぱくたんぱく質質質質・・・・ビタミンビタミンビタミンビタミンＢＢＢＢ１１１１・・・・ビタミンビタミンビタミンビタミンＢＢＢＢ２２２２・・・・カルシウムカルシウムカルシウムカルシウム・・・・食食食食物繊維物繊維物繊維物繊維などがなどがなどがなどが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

はははは疲労回復疲労回復疲労回復疲労回復やややや神経神経神経神経のののの機能機能機能機能をををを正常正常正常正常にににに保保保保つつつつ働働働働きやきやきやきや、、、、糖糖糖糖のののの代謝代謝代謝代謝をををを促促促促すすすす働働働働きがありますきがありますきがありますきがあります。。。。夏夏夏夏のののの暑暑暑暑さでさでさでさで疲疲疲疲れやすいれやすいれやすいれやすい

時時時時やややや、、、、アイスやジュースなどのアイスやジュースなどのアイスやジュースなどのアイスやジュースなどの甘甘甘甘いものをいものをいものをいものを摂摂摂摂るるるる機会機会機会機会がががが多多多多いこれからのいこれからのいこれからのいこれからの季節季節季節季節にはにはにはには必要必要必要必要なビタミンですねなビタミンですねなビタミンですねなビタミンですね。。。。ささささ

らにらにらにらに、、、、枝豆枝豆枝豆枝豆にはにはにはには大豆大豆大豆大豆にはにはにはには含含含含まれないまれないまれないまれないビタミンビタミンビタミンビタミンＣＣＣＣややややビタミンビタミンビタミンビタミンＡＡＡＡなどもなどもなどもなども含含含含まれているのですまれているのですまれているのですまれているのです。。。。ビタミンはビタミンはビタミンはビタミンは水溶性水溶性水溶性水溶性

のためおのためおのためおのためお湯湯湯湯でででで茹茹茹茹でるでるでるでる際際際際、、、、流出流出流出流出しやすいのですがしやすいのですがしやすいのですがしやすいのですが、、、、枝豆枝豆枝豆枝豆はサヤごとはサヤごとはサヤごとはサヤごと茹茹茹茹でるためでるためでるためでるため、、、、ビタミンのビタミンのビタミンのビタミンの流出流出流出流出がががが少少少少ないそないそないそないそ

うですうですうですうです。。。。またまたまたまた、、、、枝豆枝豆枝豆枝豆にににに含含含含まれるまれるまれるまれるメチオニンメチオニンメチオニンメチオニンというたんぱくというたんぱくというたんぱくというたんぱく質質質質にはにはにはには、、、、アルコールのアルコールのアルコールのアルコールの分解分解分解分解をををを助助助助けるけるけるける働働働働きがあるそきがあるそきがあるそきがあるそ

うですうですうですうです。。。。おおおお酒酒酒酒のつまみにのつまみにのつまみにのつまみに「「「「枝豆枝豆枝豆枝豆」」」」というのはというのはというのはというのは理理理理にかなっているのですにかなっているのですにかなっているのですにかなっているのです。。。。 

7777    月号月号月号月号    

えだまめ 
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