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金時豆と野菜のかんたんグラタン
材料（４人分）

ゆでた金時豆…200ｇ、ハム…100ｇ、にんにく…１かけ、
たまねぎ…100ｇ、カラーピーマン（赤、黄）…各100ｇ、
ズッキーニ…１本（１５０ｇ）、マッシュルーム…50g 、
油…大さじ２、塩…小さじ½、胡椒…少々、
グリエールチーズ…100ｇ、オレガノ…小さじ½

作り方
①にんにくはスライスし、チーズ以外の
野菜とハムは豆の大きさに合わせて大
きめのさいの目に切っておきます。
②油を熱し、にんにくを焦がさないよう
に香りよく炒め、野菜、ハムを加えて、
最後に豆を加えて炒めます。塩、胡椒

で調味し、オレガノを加えて混ぜ合わせ
ます。
③グラタン用の耐熱皿にバター少 を々
塗り、炒めた材料を入れ、その上に刻ん
だグリエールチーズをのせて、200度の
オーブンで７～８分、チーズがとけるまで
焼きます。

金時豆100gを６時間水に浸した飽和状態の
ものと吸水前の豆の比較

ゆであがった状態の金時豆

Ｓ
Ｔ
Ｅ
Ｐ
２

ゆ
で
る

　

浸
し
汁
ご
と
鍋
を
火
に
か
け
、

豆
を
ゆ
で
ま
す
。ゆ
で
は
じ
め
は

水
か
ら
が
基
本
。皮
と
内
部
の
温

度
差
が
な
い
ほ
う
が
、豆
の
芯
ま

で
均
一に
熱
が
伝
わ
る
か
ら
で
す
。

　

沸
騰
す
る
ま
で
は
強
火
、沸
騰

し
た
ら
弱
火
で
、豆
が
水
面
か
ら

顔
を
出
さ
な
い
よ
う
乾
燥
を
防

ぐ
た
め
に
落
と
し
ぶ
た
を
し
て
ゆ

で
ま
す
。途
中
で
差
し
水（
び
っ
く

り
水
）を
し
な
が
ら
、約
１
時
間

ほ
ど
。鍋
は
熱
伝
導
率
が
低
く
、

長
く
保
温
で
き
る
厚
手
の
鍋
が

向
い
て
い
ま
す
。

Ｑ
…
び
っ
く
り
水
は

な
ぜ
？

Ａ
…
急
速
に
ゆ
で
汁
の
温
度
を

下
げ
て
、豆
の
表
面
と
内
部
の
温

度
差
を
な
く
す
た
め
で
す
。

　

芯
ま
で
火
が
通
る
前
に
皮
の
ほ

う
が
先
に
ゆ
で
あ
が
る
と
、皮
が
の

び
て
し
わ
が
寄
っ
て
し
ま
い
ま
す
。

ま
た
、豆
が
常
に
水
に
浸
っ
て
い
る

状
態
を
保
つ
こ
と
で
、乾
く
の
を

防
ぎ
、し
わ
が
寄
る
の
を
避
け
る

た
め
で
も
あ
り
ま
す
。皮
の
し
わ

を
防
ぎ
、豆
の
内
部
ま
で
均
一
に

加
熱
さ
せ
る
た
め
に
、熱
い
湯
に

豆
が「
び
っ
く
り
す
る
」冷
た
い
差

し
水
を
す
る
わ
け
で
す
。

Ｑ
…
ゆ
で
こ
ぼ
す
か

ど
う
か
？

Ａ
…
豆
か
ら
ア
ク
が
出
る
た
め

に
ゆ
で
汁
が
黒
く
変
色
す
る
こ
と

が
あ
り
ま
す
。

　

ゆ
で
汁
に
は
水
溶
性
の
ビ
タ
ミ

ン
や
ミ
ネ
ラ
ル
が
含
ま
れ
て
い
る
の

で
、栄
養
的
に
は
捨
て
な
い
ほ
う

が
い
い
の
で
す
が
、ア
ク
や
粘
り
の

少
な
い
あ
ん
や
、さ
ら
っ
と
し
て
き

れ
い
な
色
の
煮
豆
を
作
り
た
い
よ

う
な
場
合
は
、２
回
ほ
ど
ゆ
で
こ

ぼ
し
ま
す
。

　

沸
騰
し
て
し
ば
ら
く
す
る
と
ゆ

で
汁
が
変
色
し
て
く
る
の
で
、そ

の
と
き
に
１
回
目
の
ゆ
で
こ
ぼ
し

を
し
ま
す
。ア
ク
の
出
た
汁
を
捨

て
て
水
を
入
れ
て
火
に
か
け
、汁

の
色
が
変
わ
っ
た
ら
も
う
一度
ゆ
で

こ
ぼ
し
ま
す
。

　

栄
養
を
重
視
す
る
か
、色
や
香

り
を
優
先
さ
せ
る
か
、目
的
に
よ
っ

て
違
って
き
ま
す
。

豆の吸水による重量変化

小豆のフルーツ杏仁豆腐
材料（４人分）

あん（ゆで小豆…200ｇ、砂糖…60ｇ）
牛乳かん（牛乳…400ｍｌ、寒天（粉）…６ｇ、アーモンドエッセンス…少量）
キウイフルーツ…１個、オレンジ…１個、いちご…４個

作り方
①牛乳を鍋に入れて温め、寒天粉を振
り入れ、２分ほど弱火で静かに煮たら、
アーモンドエッセンスを加えます。型に流
し、冷蔵庫で冷やしておきます。

②ゆで小豆に砂糖を加えて混ぜ、しば
らくおき（または電子レンジに１分か
け）、冷蔵庫で冷やします。
③果物を形よく切ります。固まった牛
乳かんを大きめのさいの目に切り、器
に盛って❷の小豆あんをかけます。

Ｓ
Ｔ
Ｅ
Ｐ
３

ゆ
で
あ
が
り

　

通
常
、豆
を
火
に
か
け
て
か
ら

45
〜
70
分
ぐ
ら
い
で
、豆
が
ゆ
で

あ
が
り
ま
す
。落
と
し
ぶ
た
を
と

り
、ト
ロ
火
で
さ
ら
に
20
分
ほ
ど

ゆ
で
、余
分
な
ゆ
で
汁
を
蒸
発
さ

せ
て
お
き
ま
す
。

Ｑ
…
ゆ
で
あ
が
り
の

目
安
は
？

Ａ
…
豆
の
で
ん

ぷ
ん
質
が
糊
化
し

て
ふ
っ
く
ら
と
ふ

く
ら
ん
で
く
る
と
、

皮
が
割
れ
て
き

ま
す
。料
理
の
素

材
と
し
て
や
や
硬

め
に
仕
上
げ
た
い

の
な
ら
、少
し
割

れ
て
い
る
ぐ
ら
い
、

軟
ら
か
く
仕
上

げ
た
い
の
な
ら
、大
き
く
割
れ
て
い

る
状
態
が
目
安
で
す
。い
ち
ば
ん

確
実
な
見
分
け
方
は
、味
わ
っ
て

み
る
こ
と
。ね
っ
と
り
ほ
っ
く
り
し

て
い
る
よ
う
な
ら
軟
ら
か
く
煮
え

て
い
る
証
拠
。ご
り
ご
り
と
し
た

食
感
が
残
っ
て
い
る
よ
う
な
ら
硬

め
に
仕
上
が
って
い
ま
す
。

　

ゆ
で
汁
が
多
い
と
、豆
を
保
存

す
る
場
合
、不
便
で
す
。栄
養
分

の
含
ま
れ
た
ゆ
で
汁
は
捨
て
ず
に
、

そ
の
ま
ま
火
に
か
け
て
水
気
を

蒸
発
さ
せ
て
お
き
ま
し
ょ
う
。

Ｑ
…
ゆ
で
あ
がっ
た
豆

の
保
存
方
法
は
？

Ａ
…
豆
を
一度
に
使
わ
な
い
場
合

は
、１
回
の
調
理
で
使
う
分
ず
つ

小
分
け
し
て
使
用
予
定
の
日
時
に

応
じ
て
、冷
蔵
保
存
ま
た
は
冷
凍

保
存
を
し
て
お
く
と
便
利
で
す
。

　

近
日
中
に
使
う
予
定
が
あ
る

の
な
ら
、冷
蔵
庫
保
存
を
。豆
を

密
閉
容
器
に
入
れ

て
、夏
場
は
２
、３

日
で
、冬
場
は
３
、

４
日
で
使
い
切
る

よ
う
に
し
ま
し
ょ

う
。冷
凍
庫
で
保

存
す
る
場
合
は
、

冷
凍
用
ビ
ニ
ー
ル

袋
な
ど
に
入
れ
て
、

１
か
月
で
使
い
切

る
の
が
目
安
で
す
。

１００ｇずつ小分けし、日付を記して、冷蔵保存か
冷凍保存に回す。

乾
燥
豆
の
ゆ
で
方
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Ｓ
Ｔ
Ｅ
Ｐ
１

水
に
浸
す

　

さ
っ
と
洗
っ
た
金
時
豆
２
０
０ｇ

を
水
に
浸
し
て
お
き
ま
す
。水
に

つ
け
た
と
き
に
、浮
い
て
し
ま
う

豆
や
カ
ビ
が
は
え
た
豆
は
と
り

の
ぞ
い
て
お
き
ま
し
ょ
う
。

Ｑ
…
な
ぜ
浸
水
さ
せ

る
の
か
？

Ａ
…
水
に
浸
し
て
か
ら
ゆ
で
た

ほ
う
が
ふ
っ
く
ら
早
く
仕
上
が
る

か
ら
で
す
。吸
水
に
時
間
が
か
か

る
小
豆（
さ
さ
げ
）は
、夏
場
に
室

温
が
高
く
な
る
と
、い
や
な
臭
い

が
す
る
こ
と
も
あ
る
の
で
冷
蔵
庫

に
入
れ
た
ほ
う
が
い
い
で
し
ょ
う
。

Ｑ
…
ど
の
く
ら
い
の

時
間
、豆
を
浸
す
の

か
？

Ａ
…
豆
が
じ
ゅ
う
ぶ
ん
水
を
吸
っ

た
状
態（
飽
和
状
態
）に
な
る
に

は
、ど
の
く
ら
い
の
時
間
を
か
け

た
ら
い
い
の
か
、そ
れ
は
豆
の
種
類

に
よ
って
も
異
な
り
ま
す
。

　

小
豆（
さ
さ
げ
）

は
図
の
よ
う
に

時
間
が
か
か
り

ま
す
が
、そ
れ
以

外
の
で
ん
ぷ
ん
質

主
体
の
豆
や
大

豆
は
、６
時
間
ほ

ど
で
飽
和
状
態

に
な
り
ま
す
。

　

小
豆（
さ
さ
げ
）

は
前
の
晩
か
ら

水
に
浸
し
て
お

く
方
法
と
、水
に

浸
さ
ず
に
い
き

な
り
弱
火
で
、長

時
間
ゆ
で
て
い
く

方
法
と
が
あ
り

ま
す
。

※ささげも小豆とほとんど同
様の吸水状態を示します｡

（参考：松元文子、吉松藤子「三訂調理実験」柴田書店）
※金時豆については、小川久惠の実験による。

ゆで汁の温度を下げ、豆が水面から出ない
ようにびっくり水（差し水）をする



炒めた豚のコクと旨み、黒オリーブと豆の相性が抜群

　

圧
力
鍋

　

圧
力
鍋
に
大
福
豆
と
水
２・５
カ
ッ
プ
を
入

れ
、強
火
に
か
け
ま
す
。沸
騰
ま
で
約
３
分
、

圧
力
が
か
か
っ
て
か
ら
は
弱
火
に
し
て
３
〜
４

分
ほ
ど
加
熱
し
、火
を
止
め
ま
す
。そ
の
ま
ま

圧
力
が
下
が
っ
て
鍋
が
開
け
ら
れ
る
状
態
に

な
る
ま
で
待
って
か
ら
、蓋
を
あ
け
ま
す
。

　

圧
力
鍋
は
、余
熱
を
上
手
に
利
用
す
る
こ

と
が
ポ
イ
ン
ト
。省
エ
ネ
と
時
間
短
縮
に
は
な

り
ま
す
。
し
か

し
、圧
力
が
か
か

る
時
間
が
長
い

と
、豆
が
軟
ら
か

く
な
り
す
ぎ
て

し
ま
う
こ
と
も

あ
り
ま
す
。

　

圧
力
鍋
に
よ
っ

て
は
加
熱
時
間

に
違
い
が
出
る
の

で
、手
持
ち
の
圧

力
鍋
の
癖
を
知
っ

た
上
で
、コ
ツ
を

つ
か
む
必
要
が

あ
り
ま
す
。

い
ろ
い
ろ
な

調
理
法
の
検
証

　

で
ん
ぷ
ん
質
主
体
の
乾
燥
豆
を
一晩
水
に
浸

し
て
時
間
を
か
け
て
こ
と
こ
と
煮
る
、と
い
う

方
法
は
、前
ペ
ー
ジ
の『
調
理
の
科
学
編
』で
紹

介
し
ま
し
た
。

　

ち
ょっ
と
復
習
し
て
み
ま
し
ょ
う
。

基
本
の
ゆ
で
方
の
お
さ
ら
い

　

水
に
浸
し
た
豆
は
浸
し
た
水
ご
と
鍋
に
入

れ
て
火
に
か
け
、沸
騰
す
る
ま
で
強
火
で
ゆ
で

ま
す
。沸
騰
し
た
ら
弱
火
に
し
て
、豆
が
ゆ
で

汁
か
ら
出
な
い
よ
う
、乾
燥
を
防
ぐ
た
め
に
落

と
し
ぶ
た
を
し
て
ゆ
で
ま
す
。

  

途
中
で
差
し
水
を
し
な
が
ら
、45
分
か
ら
70

分
ほ
ど
。豆
が
煮
え
る
と
、ふ
っ
く
ら
と
ふ
く

ら
ん
で
皮
が
割
れ
て
き
ま
す
。

  

以
上
が
、第
１

回
で
紹
介
し
た

基
本
の
ゆ
で
方

で
す
。こ
の
方

法
だ
と
加
熱
に

45
〜
70
分
は
か

か
り
ま
し
た
。

　

と
こ
ろ
で
、昔

な
が
ら
の
こ
の

基
本
の
ゆ
で
方
以
外
に
も
、調
理
時
間
を
短

縮
し
た
り
、手
間
を
省
く
便
利
な
調
理
器
具

を
使
っ
た
方
法
が
あ
り
ま
す
。

　

こ
こ
で
は
電
子
レ
ン
ジ
、圧
力
鍋
、土
鍋
の
３

つ
を
使
って
豆
を
ゆ
で
る
方
法
を
実
験
し
ま
す
。

　

そ
れ
ら
３
つ
の
方
法
で
豆
を
ゆ
で
た
場
合
、

時
間
や
手
間
、仕
上
が
り
に
ど
の
よ
う
な
違
い

が
あ
る
の
で
し
ょ
う
か
。実
際
に
実
験
し
た
上

で
、そ
の
長
所
と
短
所
、コ
ツ
に
つ
い
て
検
証
し

ま
す
。

Lab

1

Lab

2

Lab

3
   Lab
 setting

大福豆と豚肉の煮込み
材料（４人分）

ゆでた大福豆…300ｇ、ゆでたさやいんげん…30ｇ、
玉ねぎ…½個（100ｇ）、黒オリーブ…50ｇ 、にんにく…½かけ、
豚ロース肉（１㎝の厚さ）…100ｇ、塩・胡椒少量
小麦粉…大さじ１、油…大さじ１、ブイヨン…１カップ、塩…小さじ½、胡椒適宜

作り方
①肉を１㎝のさいの目に切り、塩と
胡椒をふって、小麦粉をまぶします。
②肉が鍋にくっつかないように、鍋
をよくから焼きし、いったん冷ましま
す。再度火にかけ、油を入れ、にん
にくを焦がさないように炒めて香り
を出します。ここに小麦粉をまぶし
た肉を入れてじっくりと炒めます。
続いて１㎝角に切った玉ねぎを加

えて、さらに炒めます。
③豆とブイヨンを加え、全体を混
ぜ合わせ、塩・胡椒を加えたらふた
をして弱火にします。豆に味がし
みて汁がほとんどなくなるまで15
分ほど煮ます。
④最後に黒オリーブ、３㎝に切っ
たさやいんげんを加え、味をなじま
せてから火を止め、器に盛りつけ
ます。

さらに10分かけた状態。 紙で豆の表面を覆う。

レンジに20分かけた状態。

水に６時間浸す。

ゆであがった状態。（基本のゆで方）

豆
の
裏
ワ
ザ
調
理
法
実
験

Beans
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総
合
評
価

　

い
ろ
い
ろ
な
調
理
器
具
を
使
っ
て
実
験
し
て
み
ま

し
た
が
、何
か
と
気
を
使
う
こ
と
も
多
く
、時
間
は

か
か
る
も
の
の
ス
ト
ー
ブ
の
上
で
と
ろ
火
で
煮
る
昔

な
が
ら
の
や
り
方
の
ほ
う
が
、楽
で
は
な
い
か
と
も
思

い
ま
し
た
。

　

例
え
ば
電
子
レ
ン
ジ
は
、Ｗ
数
に
よ
っ
て
加
減
が
む

ず
か
し
く
、ま
た
重
曹
を
使
う
た
め
に
黄
色
い
色
と

臭
い
が
つ
き
ま
す
。圧
力
鍋
は
時
間
短
縮
に
は
な
り

ま
す
が
、加
熱
し
す
ぎ
に
注
意
が
必
要
で
す
。土
鍋

を
使
う
方
法
は
、80
度
の
状
態
を
１
〜
２
時
間
キ
ー

プ
す
る
こ
と
が
で
き
れ
ば
、軟
ら
か
く
な
り
ま
す
。

　

こ
の
保
温
の
原
理
を
応
用
し
た
魔
法
瓶
を
使
う

や
り
方
な
ら
、豆
を
浸
水
さ
せ
ず
に
で
き
、火
の
そ

ば
に
つ
い
て
い
ら
れ
な
い
と
き
な
ど
便
利
で
し
ょ
う
。

　

さ
ら
に
時
間
を
短
縮
し
た
い
場
合
は
、豆
を
水
で

な
く
熱
湯
に
浸
す
こ
と
で
、６
時
間
の
浸
水
時
間
を

２
時
間
に
短
縮
で
き
ま
す
。い
ろ
い
ろ
な
方
法
を
試

し
て
、自
分
に
あ
っ
た
方
法
を
見
つ
け
て
く
だ
さ
い
。

　

実
験
条
件

　

用
意
す
る
も

の
は
、で
ん
ぷ
ん

質
主
体
の
豆
と

し
て
大
福
豆
各

１
５
０ｇ
。さ
っ

と
洗
っ
て
、豆
の

３
〜
４
倍
の
水

に
６
時
間
浸
し

て
お
き
ま
す
。こ
の
と
き
、水
に
浮
い
た
豆
は

と
り
の
ぞ
い
て
お
き
ま
す
。

　

電
子
レ
ン
ジ
、圧
力
鍋
、土
鍋
の
３
種
の
調

理
器
具
用
に
、浸
水
さ
せ
た
豆
を
そ
れ
ぞ
れ

用
意
し
ま
す
。

　

実
験
し
た
季
節
は
冬
季
の
た
め
、室
内
の
気

温
は
20
度
前
後
で
し
た
。気
温
に
よ
っ
て
も
、

豆
の
煮
え
方（
と
く
に
余
熱
な
ど
を
利
用
す

る
場
合
）は
違
って
き
ま
す
。

　

電
子
レ
ン
ジ

　

耐
熱
容
器
に
大

福
豆
と
重
曹
小
さ

じ
２
分
の
１（
新
し

い
豆
の
場
合
は
少
な

め
で
可
）、水
３
カ
ッ

プ
を
加
え
、ク
ッ
キ
ン

グ
シ
ー
ト
を
や
や
大

き
め
に
丸
く
切
って
豆
の
表
面
を
覆
い
ま
す
。

　

重
曹（
炭
酸
水
素
ナ
ト
リ
ウ
ム
）は
ア
ル
カ

リ
性
な
の
で
、組
織（
繊
維
）を
軟
ら
か
く
す

る
性
質
が
あ
り
ま
す
。５
０
０
Ｗ
の
電
子
レ
ン

ジ
で
20
分
間
加
熱
し
ま
す
。加
熱
後
、黄
色
い

汁
と
重
曹
臭
さ
が
出
ま
す
の
で
、ゆ
で
汁
を
捨

て
て
豆
を
洗
い
ま
す
。ぬ
る
ま
湯
を
入
れ
て
さ

ら
に
レ
ン
ジ
で
５
〜
10
分
加
熱
し
ま
す
。固
い

場
合
は
さ
ら
に
レ
ン
ジ
に
か
け
ま
す
。

電子レンジ
電子レンジの加熱時間は短いの
で豆の組織を急速に軟らかくす
るために重曹を入れるのだが、
豆のフラボノイド色素と重曹が
作用して黄色い色と臭いが出て
しまう。重曹は加熱によって発
泡するので、皮がはじけて飛び散
る場合もある。低いＷ数で加熱
するほうがいい。豆の仕上がりは
ゴリゴリした感じが残りやすい。

土鍋
毛布で土鍋を保温する場合、
80℃の状態を１～２時間キープ
することが必要。季節によって
は、室温が低いとすぐに冷めて
しまい、80℃を保つことが難し
い。その場合、お勧めなのが、毛
布でくるんだ土鍋をさらに発砲
スチロールの箱に入れて保温
する方法。 冬季なら、土鍋をこ
たつのなかに入れておくとよい。

圧力鍋
圧力鍋は蒸気圧を使って加熱
時間を短くすることができる調
理法。省エネ効果があり、調理
時間を短縮することができるが、
圧力がかかる時間が長いと、
豆が軟らかくなりすぎる。また、
圧力鍋の場合は豆の量を鍋の
半分以下にしないと豆の皮な
どがはがれ、蒸気がぬける穴に
つまって危険なこともあるので、
注意が必要。

魔法瓶調理法
80℃の状態を１～２時間保つ
ことができれば、長時間ゆでる
のと同様に豆が仕上がるとい
う保温の原理を利用した魔法
瓶を使うやり方もお勧め。
Ｌａｂ１～３の実験条件とは異な
るが、乾燥豆と沸騰させた湯を
魔法瓶いっぱいまで入れる。
そのまま１～２時間放置すると、
豆が軟らかくゆであがる。

圧力が下がって開けた状態。 豆と水を圧力鍋に入れる。

い
ろ
い
ろ
試
し
て

自
分
に
あ
っ
た

や
り
方
を

み
つ
け
ま
し
ょ
う
。

　
　
　
　
　
　
　
　
　

   

小
川
久
惠

ここが,Point

沸騰したら15分加熱する。タオルと毛布で鍋をくるむ。

　

土
鍋

　

大
福
豆
を
水
２・５

カ
ッ
プ
と
と
も
に
土

鍋
に
入
れ
、蓋
を
し

て
火
に
か
け
ま
す
。

沸
騰
ま
で
約
５
分
、

沸
騰
後
中
火
で
15
〜

20
分
加
熱
し
ま
す
。

火
を
止
め
て
土
鍋
を
火
か
ら
お
ろ
し
、す
ば
や

く
毛
布
で
く
る
み
ま
す
。

　

そ
の
ま
ま
約
１
時
間
放
置
し
ま
す
。

 

季
節
に
よ
って
室
温
が
違
う
の
で
、で
き
あ
が

り
を
味
見
し
て
み
て
、固
い
よ
う
な
ら
再
加
熱

し
ま
す
。

　

土
鍋
は
火
の
あ
た
り
が
柔
ら
か
く
熱
容
量

が
大
き
い
の
で
、豆
を
煮
る
の
に
適
し
て
い
ま

す
。ま
た
保
温
性
が
高
い
の
で
、加
熱
後
に
放

置
し
て
お
く
だ
け
で

加
熱
調
理
を
行
っ
て

く
れ
ま
す
。そ
の
間
、

80
度
の
状
態
を
１
〜

２
時
間
保
た
な
い
と
、

豆
は
う
ま
く
ゆ
で
あ

が
り
ま
せ
ん
。

45



Lab

1

Lab

2

Lab

3

材料（４人分）

みじん切りのにんにく…1かけ、みじん切りの玉ねぎ…200ｇ、油…大さじ2、
合い挽き肉…100ｇ、じゃがいも…150ｇ、すりおろしたにんじん…100ｇ、
カレー粉…大さじ2、ガルバンゾー缶詰（水煮）…240ｇ（1缶）、オクラ…80g、
水…400㎖、固形スープの素…1個、塩…小さじ⅔、胡椒…適宜
パセリライス（ご飯…600～800ｇ、バター…10g、塩…小さじ½、
               パセリのみじん切り…大さじ1）

作り方
①なべに油を熱し、にんにく、
玉ねぎを色づくまでよく炒める。
②挽き肉を加えて、肉がぱらぱ
らになるまで炒める。
③皮をむいて２㎝のさいの目切
りにしたじゃがいもとにんじんを
加えて炒める。
④カレー粉、ガルバンゾー、とろ

みを出すために刻んだオクラを加
え、水、固形スープの素を入れて、
20～30分ほど煮込む。野菜が
煮え、とろみが出てきたら、塩・
胡椒で味を調えて火を止める。
⑤あたたかいご飯にバタ－と塩
を混ぜ、パセリを加えたパセリ
ライスを添えていただく。

加
工
豆
利
用
の
料
理

Beans
   Cooking
         Lab

　

 

煮
込
む

　

ガ
ル
バ
ン
ゾ
ー（
ひ
よ
こ
豆
）な
ど
外
国
産
の

豆
の
水
煮
缶
詰
は
、こ
ろ
こ
ろ
し
た
食
感
や
ぱ

さ
つ
い
た
食
感
が
あ
り
、そ
の
ま
ま
食
べ
る
と
、

や
や
硬
め
に
感
じ
ま
す
。カ
レ
ー
や
シ
チ
ュ
ー

な
ど
煮
込
む
料
理
に
使
え
ば
、軟
ら
か
く
な

る
と
と
も
に
、野
菜
の
と
ろ
み
や
粘
り
に
よ
っ

て
食
べ
や
す
く
な
り
ま
す
。

香
辛
料
で
味
に
メ
リ
ハ
リ
を
つ
け
る

肉
や
野
菜
と
合
わ
せ
て
風
味
と
コ
ク
を
出
す

　

豆
の
素
朴
な
食
感
を
補
う
た
め
に
、香
辛

料
を
使
っ
て
味
に
パ
ン
チ
を
き
か
せ
る
料
理
が

お
勧
め
。ま
た
、肉
や
野
菜
の
旨
み
を
じ
っ
く

り
と
吸
わ
せ
て
風
味
と
コ
ク
を
補
い
ま
し
ょ
う
。 いろいろな加工豆

さわやかな酸味が黒パンとの相性抜群

金時豆のチーズディップ

じゃがいもやオクラのとろみが
豆をなめらかに

ガルバンゾーのカレー

五穀と甘い豆の相性が
不思議なおいしさ

豆いっぱい五穀米

　

 

つ
ぶ
す

　

豆
は
、つ
ぶ
し
て
と
ろ
み
を
出
す
こ
と
で
、思

い
が
け
な
い
お
い
し
さ
に
変
化
し
ま
す
。

　

と
ろ
み
の
出
た
豆
は
、パ
ン
と
の
相
性
も
抜

群
。ま
た
シ
ャ
キ
シ
ャ
キ
し
た
セ
ロ
リ
な
ど
の
野

菜
に
合
わ
せ
る
と
、新
鮮
な
食
感
で
す
。

酸
味
で
味
を
引
き
締
め
る

　

ソ
フ
ト
な
味
の
豆
は
、そ
の
素
朴
な
ま
ま
の

味
だ
け
で
は
、ど
う
し
て
も
ぼ
ん
や
り
し
た
印

象
に
な
って
し
ま
い
ま
す
。

　

ピ
ク
ル
ス
や
レ
モ
ン
な
ど
の
酸
味
で
味
を
引

き
締
め
、メ
リ
ハ
リ
を
つ
け
る
と
、ぐ
ん
と
お
し

ゃ
れ
で
都
会
的
な
味
に
な
り
ま
す
。

材料（４人分）

米…300g、五穀ミックス…60g 
水…550㎖
大納言缶詰（ドライパック）…280g
（140g入り×２缶）
金時豆の甘煮…280g
（真空パック140g入り×２袋）
塩・・・小さじ⅔、白いり胡麻…大さじ２

作り方
①米を洗い、五穀を混ぜ、水を
加える。
②大納言缶詰を加えて炊く。
炊き上がったら金時豆の甘煮
を加え、塩と胡麻を振り入れ、
さっくりと混ぜ合わせる。

加
工
豆
の
種
類
と
特
徴

　

近
頃
で
は
、便
利
な
加
工
豆
や
調
理
済
み

の
豆
が
ス
ー
パ
ー
や
百
貨
店
な
ど
で
入
手
で

き
る
よ
う
に
な
り
ま
し
た
。自
分
で
乾
燥
豆

を
ゆ
で
る
場
合
に
く
ら
べ
る
と
、加
工
豆
は
素

材
と
し
て
す
ぐ
に
料
理
に
使
う
こ
と
が
で
き

る
点
が
、調
理
済
み
の
も
の
は
そ
の
ま
ま
食
卓

に
出
す
こ
と
が
で
き
る
の
が
、大
き
な
利
点
で

し
ょ
う
。

　

加
工
豆
は
、そ
の
パッ
ケ
ー
ジ
法
に
よ
っ
て
大

き
く
ふ
た
つ
に
別
れ
ま
す
。缶
詰
ま
た
は
瓶

詰
、そ
し
て
プ
ラ
ス
テ
ィ
ッ
ク
フ
ィ
ル
ム
に
包
装

さ
れ
た
も
の
。ま
た
、加
工
法
に
は
水
煮
と
蒸

し
煮
の
２
種
類
が
あ
り
ま
す
。蒸
し
煮
は
高

温
の
蒸
気
で
加
熱

し
た
も
の
で
水
煮

よ
り
豆
の
成
分
の

流
出
が
少
な
い
の

が
特
徴
で
す
。缶

詰
の
場
合
、汁
液

が
充
填
さ
れ
て
い

る
場
合
は
「
水

煮
」、さ
れ
て
い
な

い
場
合
は「
ド
ラ
イ
パッ
ク
」と
表
示
さ
れ
て
い

ま
す
。ま
た
、ゆ
で
た
小
豆
に
糖
分
を
加
え
て

煮
込
ん
だ
も
の
は
、「
ゆ
で
あ
ず
き
」と
表
示

さ
れ
て
い
ま
す
。

調
理
法
の
工
夫

　

便
利
な
加
工
豆
で
す
が
、そ
の
ま
ま
食
べ
る

と
硬
め
だ
っ
た
り
、ぱ
さ
つ
い
た
り
、も
そ
も
そ

し
た
感
じ
が
す
る
こ
と
が
あ
り
ま
す
。こ
の
よ

う
な
加
工
豆
の
食
感
を
補
う
調
理
法
と
し
て

お
勧
め
し
た
い
の
は
、１
炊
き
込
む　

２
煮
込

む　

３
つ
ぶ
す
、と
い
う
方
法
。

　

豆
の
素
朴
な
食
感
を
補
う
に
は
、と
ろ
み
や

粘
り
を
上
手
に
使
い
、味
に
メ
リ
ハ
リ
を
つ
け
る

調
理
法
が
お
勧
め
。豆
と
組
み
合
わ
せ
る
素

材
の
相
性
が
大
事
で
す
。ポ
イ
ン
ト
は
、Ａ
違

う
豆
の
食
感
を
と
り
あ
わ
せ
る（
例
え
ば
ド
ラ

イ
パッ
ク
の
豆
と
プ
ラ
ス
テ
ィッ
ク
フ
ィ
ル
ム
入
り

の
甘
い
煮
豆
）、Ｂ
香
辛
料
で
味
に
メ
リ
ハ
リ
を

つ
け
る
、肉
や
野
菜
と
合
わ
せ
て
風
味
と
コ
ク

を
出
す
、Ｃ
酸
味
を
加
え
て
味
を
引
き
締
め

る
、こ
れ
ら
の
方
法
を
組
み
合
わ
せ
て
、簡
単

で
お
い
し
い
豆
料
理
に
挑
戦
し
て
み
ま
し
ょ
う
。

材料（４人分）

金時豆缶詰（ドライパック）…130ｇ（１缶）、クリームチーズ…50ｇ、
ピクルス…大さじ２、玉ねぎ…20g、レモン汁…大さじ１、
塩・粒黒胡椒…少々、薄切りにした黒パン、生野菜…適宜

作り方
①金時豆はフォークの背でつ
ぶし、チーズを加えて、よく練り
合わせる。
②みじん切りのピクルス、みじ
ん切りにしてさらした玉ねぎ、レ
モン汁、塩を入れてさらによく

混ぜる（硬い場合は牛乳で調
整するとよい）。最後に黒胡
椒を挽いて加え入れる。
③黒パン、野菜に添えて供す
る。

Point!

Point!
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炊
き
込
む

　

缶
詰
の
ド
ラ
イ
パッ
ク
の
豆
と
プ
ラ
ス
テ
ィ
ッ

ク
フ
ィ
ル
ム
入
り
の
甘
い
煮
豆
を
、米
と一
緒
に

炊
き
込
み
、加
え
る
こ
と
で
、ほ
ど
よ
い
軟
ら
か

さ
と
食
感
、味
に
仕
上
が
り
ま
す
。

食
感
の
違
う
豆
を
取
り
合
わ
せ
る

　

硬
め
に
仕
上
が
っ
て
い
る
ド
ラ
イ
パッ
ク
の
豆

と
、軟
ら
か
く
と
ろ
り
と
し
た
甘
煮
の
豆
。こ

の
ふ
た
つ
を
組
み
合
わ
せ
る
こ
と
で
、お
互
い

を
ひ
き
た
て
あ
って
お
い
し
く
な
り
ま
す
。

Point!



Beans
   Cooking
         Lab
　

マ
ス
タ
ー
し
た
い
！　

豆
の
調
理
術

豆
で
楽
し
む
「
甘
い
味
」

白いんげん豆の仲間。種皮だけでな
く、へその部分まで白い、美しい豆で
す。甘納豆や煮豆、和菓子などの原
料として使われていますが、どんな料
理にも向く万能素材です。

砂糖が豆に浸透したら、ごく
少量の塩を加えて甘みを引き
立てる。

色も形も似ていますが、小豆よりも
大粒なのが大納言。どちらもその含
有成分には利尿作用など身体を健
やかにする働きがあり、古くから薬
効が注目されています。

　

甘
く
ふ
っ
く
ら
と
仕
上
げ
た
煮
豆

は
、
最
も
シ
ン
プ
ル
な
豆
の
ス
イ
ー
ツ

と
い
え
ま
す
。
調
理
は
い
た
っ
て
簡

単
。
豆
を
ゆ
で
て
、
甘
く
味
つ
け
す

る
だ
け
で
す
。

１ 
弱
火
で
ゆ
で
る

　

小
豆
を
よ
く
洗
っ
た
ら
鍋
に
入

れ
、
豆
の
３
〜
４
倍
の
水
を
加
え
て

火
に
か
け
ま
す
。
沸
騰
し
た
ら
差

し
水
（
びっ
く
り
水
）
を
し
な
が
ら
、

落
と
し
ぶ
た
を
し
て
弱
火
で
静
か
に

加
熱
。

　

渋
み
が
気
に
な
る
場
合
は
、
沸
騰

し
た
ら
２
〜
３
分
静
か
に
煮
立
て
、

ゆ
で
こ
ぼ
し
ま
す
。
こ
れ
を
「
渋
き

り
」と
い
い
ま
す
。ゆ
で
こ
ぼ
し
た
ら
、

水
を
加
え
て
再
び
火
に
か
け
、
沸

騰
後
は
差
し
水
と
落
と
し
ぶ
た
を
し

て
弱
火
に
。

　

た
だ
し
、
小
豆
の
渋
み
の
元
は
ポ

リ
フ
ェノ
ー
ル
の
成
分
で
す
。
ゆ
で
汁

に
溶
け
出
し
た
小
豆
の
栄
養
を
逃

さ
ず
に
利
用
す
る
な
ら
、
ゆ
で
こ
ぼ

す
必
要
は
な
い
で
し
ょ
う
。

★
豆
知
識　

豆
の
水
漬
け

　

乾
燥
豆
を
水
に
漬
け
る
の
は
、豆

全
体
を
吸
水
さ
せ
て
、煮
え
や
す
く

す
る
の
が
目
的
で
す
。
で
す
か
ら
、

ほ
と
ん
ど
の
豆
は「
水
漬
け
し
て
か
ら

ゆ
で
る
」の
が
基
本
な
の
で
す
。

　

し
か
し
、小
豆
は
水
漬
け
し
な
い
で

ゆ
で
て
も
大
丈
夫
。
小
豆
は
水
に

漬
け
て
も
皮
か
ら
ほ
と
ん
ど
吸
水
し

豆の栄養と健康
　小豆や大福豆などには食物繊維が豊富で、不
足しがちな鉄分などのミネラルや野菜ではとりに
くいビタミンB₁も含まれています。とくにビタミ
ンB₁は水溶性なので、豆のゆで汁も余さず食べ
られる調理がおすすめです。

ア
ジ
ア
に
は
お
い
し
い
お
菓
子
が
た
く
さ
ん
あ
り
ま
す
。

健
康
志
向
の
中
で
と
り
わ
け
注
目
さ
れ
て
い
る
の
が
、い
ろ
い
ろ
な
豆
の
ア
ジ
ア
ン
ス
イ
ー
ツ
。

今
回
は
小
豆
で
「
甘
い
味
つ
け
」
を
マ
ス
タ
ー
し
ま
し
ょ
う
。

●材料（４人分）
大納言（ゆで）…90ｇ　砂糖…40ｇ
コーンスターチ…45ｇ　砂糖…30ｇ
Ａ（牛乳…200㎖、水…100㎖）
マンゴーソース…適宜

●作り方

①大納言は小豆と同様にゆでて、
水分を蒸発させ、砂糖を加えておく。
②鍋にコーンスターチ、砂糖を入れ
てよく混ぜ、Ａを加え、火にかけての
り状になるまでさらによく混ぜる。
❶を加え、練らないように混ぜ合わ
せ、プリン型に入れて冷やし固める。
③型から抜いたブラマンジェにマ
ンゴーソースをかけ、大納言の粒
を飾る。

●材料（４人分）
大福豆（乾）…100ｇ
Ａ（砂糖…100ｇ　水…150㎖）
タピオカ（乾）…5ｇ
ココナツミルク（缶）…150ｇ
ミント（生）…適宜

●作り方

①大福豆は基本通りにゆでる（前
号参照）。 Ａを煮溶かしたシロッ
プに、水気を切った大福豆を加え
て30分以上漬ける。
②タピオカは水に漬け、電子レン
ジ（弱）で３～４分加熱してすぐに
冷たい水にとる。ココナツミルク
は❶のシロップで好みの甘さに
調整する。
③豆とタピオカを器に入れ、❷の
ココナツミルクを注ぎ、ミントの
葉をのせる。

●材料（４人分）
小豆（乾）…150ｇ
砂糖…150ｇ
塩…軽くひとつまみ（0.45 g）
Ａ（白玉粉…40ｇ　水…40㎖）
黒ごまペースト…15ｇ
オレンジピール…10ｇ

★マンゴーソースの作り方
マンゴー１個分の皮と種を除き、フード
カッターにかける。レモン汁大さじ１とコア
ントロー小さじ１を混ぜる。

●作り方

①小豆は基本の通りにゆで、砂糖
を２回に分けて加える。２回目は
10分程度の間隔をあけ、塩もいっ
しょに加え、水分がなくなるまで
弱火で煮る。黒ごまペーストを加
え、豆をつぶさないように混ぜ合
わせて冷やす。
②Ａを練って食べよい大きさの団
子を作り、ゆでる。
③❶と❷を器に盛り、オレンジピ
ールを薄切りにして飾る。

ま
せ
ん
。
水
を
吸
う
の
は「
へ
そ
」と

い
わ
れ
る
胚
座
か
ら
が
大
半
で
す
。

水
漬
け
し
て
も
吸
水
が
す
ぐ
に
は
進

ま
な
い
た
め
、水
漬
け
し
て
も
し
な

く
て
も
豆
の
吸
水
量
に
大
き
な
差

が
出
ま
せ
ん
。
そ
の
た
め
、他
の
豆

類
と
異
な
り
、小
豆
を
煮
る
時
は
水

漬
け
し
な
い
で
そ
の
ま
ま
加
熱
す
る

こ
と
が
多
い
の
で
す
。

　

ま
た
、乾
燥
豆
は
秋
に
収
穫
し
、

乾
燥
さ
せ
て
通
年
流
通
し
て
い
る
の

で
す
が
、秋
か
ら
冬
に
か
け
て
出
回

る
新
豆
は
煮
え
や
す
い
の
で
す
が
、

梅
雨
を
越
す
頃
に
な
る
と
豆
粒
に

よ
っ
て
は
吸
水
し
に
く
い
も
の
も
出

て
き
て
、煮
え
む
ら
が
出
や
す
く
な

り
ま
す
。
煮
え
む
ら
の
な
い
よ
う
に

仕
上
げ
た
い
場
合
に
は
、水
に
一
晩

（
夏
場
な
ど
は
冷
蔵
庫
で
）漬
け
る
と

い
い
で
し
ょ
う
。

２ 

甘
み
を
つ
け
る

　

豆
が
や
わ
ら
か
く
ゆ
で
上
が
っ
た

ら
、
乾
燥
時
の
豆
と
同
重
量
の
砂

糖
を
２
〜
３
回
に
分
け
て
加
え
、
弱

火
で
甘
く
煮
含
め
ま
す
。

　

こ
の
ほ
か
に
、
ゆ
で
あ
が
っ
た
豆
に

冷
め
な
い
う
ち
に
砂
糖
を
ま
ぶ
し
て

使
う
、
ま
た
は
シ
ロ
ッ
プ
に
つ
け
込

む
方
法
も
あ
り
ま
す
。

★
豆
知
識　

甘
い
味
つ
け
の
秘
訣

　

砂
糖
は
食
品
か
ら
水
分
を
奪
い
と

る
力
が
大
き
い
の
で
、
豆
が
十
分
に

や
わ
ら
か
く
な
る
前
に
砂
糖
を
加
え

る
と
、
豆
が
脱
水
状
態
に
な
っ
て
し

ま
い
、
や
わ
ら
か
く
な
り
ま
せ
ん
。

砂糖は２～３回に分けて加
え、ゆっくりと豆に味を煮含
める。

Beans Data

Beans Recipe

いずれも食品 100g 中の含有量。※五訂食品成分表より

効
果
と
い
っ
て
、
塩
味
が
砂
糖
の
甘

み
を
引
き
立
て
、
よ
り
強
く
甘
さ

を
感
じ
ら
れ
る
か
ら
で
す
。
た
だ
し

塩
は
塩
味
を
感
じ
さ
せ
な
い
く
ら
い

少
量
に
。
砂
糖
の
重
量
の
0.3
％
が

塩
の
分
量
の
目
安
で
す
。

で
す
か
ら
、
甘
み
を
つ
け
る
と
き
に

は
豆
が
や
わ
ら
か
く
な
っ
て
か
ら
２

〜
３
回
に
分
け
て
砂
糖
を
入
れ
ま

す
。３ 

甘
み
を
深
め
る

　

砂
糖
を
入
れ
た
ら
、
仕
上
げ
に

塩
を
ご
く
少
量
加
え
て
甘
み
を
引

き
立
て
ま
す
。
5
〜
10
分
ほ
ど
煮

て
味
を
な
じ
ま
せ
ま
す
。

★
豆
知
識　

味
の
対
比
効
果

　

甘
み
を
強
め
る
た
め
に
、
少
量
の

塩
を
加
え
ま
す
。
こ
れ
は
味
の
対
比

大納言

小豆

大福豆

甘みをつける３つの方法

おおふくまめ

Beans Introduction

応用２…シロップに漬けて甘く

  大福豆ココナツミルク

応用１…砂糖をかけるだけで甘く

  大納言入りブラマンジェ　

 基本…煮含めて甘く

  小豆のアジア風黒ごまぜんざい

1食物繊維の含有量比較

2鉄分の含有量比較 3ビタミンＢ₁の含有量比較
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どの豆も乾燥豆（右の小さい粒）をゆで
ると約２倍にふくれて（左の大きい粒）
色も少し変化する。
※写真は実物大です。

●材料（４人分）
金時豆…（乾）50ｇ／（ゆで）100ｇ
大福豆…（乾）50ｇ／（ゆで）100ｇ
小豆…（乾）50ｇ／（ゆで）100ｇ
虎豆…（乾）50ｇ／（ゆで）100ｇ
ひよこ豆…（乾）50ｇ／（ゆで）100ｇ
米…100ｇ
水…1000㎖　塩…小さじ⅔

●作り方

①豆は種類別にやわらかくゆでる（３月号参照）。※冷凍保存し
た豆を使う場合は必要な分量を計量する。
②米を洗って分量の水を加え、強火にかける。沸騰後は弱火にし
て、ふきこぼれないように注意してお粥を炊く。（約50分ぐらい）
③❶の豆をそれぞれ崩さないようにして❷に混ぜ入れ、塩で味を
ととのえ、3分ぐらい煮て火を止める。※冷凍豆を用いる
場合は解凍しないでそのまま加え、豆がふっくらす
るまで約20分加熱する。

Beans
   Cooking
         Lab
　

マ
ス
タ
ー
し
た
い
！　

豆
の
調
理
術

ゆ
で
豆
の
冷
凍
保
存
と
利
用

　

少
し
ず
つ
で
も
全
部
で
も
手
間
は

同
じ
で
す
か
ら
、
乾
燥
豆
を
ゆ
で
る

と
き
は
、
ひ
と
袋
全
部
ゆ
で
て
し
ま

い
ま
し
ょ
う
。
鍋
に
残
っ
た
ゆ
で
汁

に
は
豆
の
う
ま
み
と
栄
養
分
が
含
ま

れ
て
い
る
の
で
、
ス
ー
プ
や
煮
物
に

豆
と
一
緒
に
加
え
て
く
だ
さ
い
。
炒

め
物
も
と
ろ
み
を
つ
け
て
仕
上
げ
れ

ば
、ゆ
で
汁
を
有
効
活
用
で
き
ま
す
。

　

そ
の
日
に
調
理
し
な
い
豆
は
、

し
っ
か
り
水
気
を
き
っ
て
冷
凍
保
存

す
る
と
、
あ
と
で
一
粒
ず
つ
パ
ラ
リ

と
し
て
必
要
な
分
だ
け
使
え
て
便

利
。
冷
凍
豆
は
そ
の
ま
ま
加
熱
調
理

す
れ
ば
、
ほ
っ
く
り
と
仕
上
が
り
ま

す
。

　

冷
凍
ス
ト
ッ
ク
が
な
い
と
き
は
、

水
煮
や
蒸
し
煮
な
ど
素
材
と
し
て
加

工
さ
れ
た
豆
を
使
う
と
便
利
で
す
。

水
煮
の
場
合
、
汁
液
が
充
填
さ
れ
て

い
る
も
の
に
は
「
水
煮
」、
さ
れ
て

な
い
も
の
は
「
ド
ラ
イ
パ
ッ
ク
」
と

い
う
表
示
が
あ
り
ま
す
。
ま
た
、
小

豆
に
糖
分
を
加
え
て
甘
く
味
つ
け
し

た
も
の
は
「
ゆ
で
あ
ず
き
」
と
表
示

さ
れ
て
い
ま
す
。
用
途
に
応
じ
て
使

い
分
け
ま
し
ょ
う
。

栄
養
豊
富
な
豆
は
、毎
日
の
食
卓
に
欠
か
せ
ま
せ
ん
。

た
っ
ぷ
り
ゆ
で
て
、冷
凍
保
存
し
て
お
く
と

忙
し
い
と
き
で
も
サ
ッ
と
お
い
し
い
豆
料
理
が
作
れ
ま
す
。

豆
の
レ
シ
ピ
と
冷
凍
保
存
術
を
ご
紹
介
し
ま
し
ょ
う
。

いろいろな豆で滋味豊かに
五目豆のヘルシーお粥

●材料（４人分）
金時豆…（乾）200g ／（ゆで）400ｇ
春キャベツ…400ｇ　にんにく…１かけ
バター…２0ｇ
薄切り豚肉…200ｇ
トマトピューレ…70㎖
水…400㎖　固形スープの素…½個　塩…少量

●作り方

①金時豆は基本通りにゆでる（３月号参照）。※冷凍保存した豆
を使う場合は解凍しないで400g分を計量して用意する。
②キャベツはざく切りに、にんにくは薄切りにする。豚肉は一口大
に切る。厚手の鍋にバターを入れて熱し、にんにくを香りが出るよ
うに炒める。キャベツを加えて全体にバターがなじんだら、豚肉を
キャベツの上に広げるように入れる。
③❷にトマトピューレと水を加えて混ぜ、砕いた固形スープの素、
❶の豆を加えてキャベツがやわらかくなるまで煮る。仕上げに塩を
加えて味をととのえる。※冷凍豆を用いる場合は解凍しないでそ
のまま鍋に入れ、20～30分煮込むと豆がふっくらとなり味もなじ
む。仕上げに塩を加えて味をととのえる。

旬菜や肉と一緒に煮込んで豆のうま味を深める
金時豆と春キャベツのスープ煮

●材料（４人分）
大福豆…（乾）50g／（ゆで）100ｇ
金時豆…（乾）50g／（ゆで）100ｇ
　 酢（ワインヴィネガー・バルサミコ各大さじ２、レモン汁小さじ２を加えた合計）…70㎖
　 白ワイン…70㎖
　 サラダ油…70㎖
　 塩…小さじ⅔　粒こしょう（白）…５粒
ロリエ…１枚
紫キャベツ…50g
塩…軽くひとつまみ（紫キャベツの重量の１％が目安）
マリネ液B［酢…大さじ１、砂糖…適宜］
パセリのみじん切り…適宜

●作り方
①大福豆と金時豆は基本通りにゆでる（３月号参照）。※冷凍
保存した豆を使う場合は、電子レンジで再加熱してゆでたての
状態にする。
②Ａにロリエを加えて煮立て、❶を加えて１時間以上漬け込む。
③紫キャベツはせん切りにして塩でもみ、水気をきってＢに１時
間以上漬け込む。
④❷と❸を器に盛り合わせ、パセリを散らす。

熱い豆を煮立てたマリネ液に漬けて味を含ませる
ビーンズマリネ

●材料（４人分）
ブロッコリー…60ｇ
プロセスチーズ…60ｇ
ミックスビーンズ缶詰（ドライパック）…120ｇ
天ぷら粉…70ｇ
水…110㎖
揚げ油…適宜
塩・胡椒・山椒塩・レモン…各適宜

●作り方
①ブロッコリーは小さな房に分ける。チーズは角切りにする。
②天ぷら粉を分量の水でかために溶き、❶と豆を加えて混ぜる。
③鍋に揚げ油を熱し、❷を１スプーンずつ落として揚げる。
④揚げたてに、塩・胡椒、山椒塩、レモン汁などをふっていただく。

素材の加工豆でサッと作れる
ミックスビミックスビ

Beans Recipe Beans Introduction

ミックスビーンズのかき揚げ

マ
リ
ネ
液
Ａ

金時豆

大福豆

ひよこ豆

乾燥豆

ゆで豆
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