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記憶の中の金時豆
　ふっくらとしたツヤツヤの赤茶色の金時

豆は、乾燥豆の中でも実は一番昔から馴染

んできた豆かもしれません。子供の頃は甘

い味わいのものをおやつでも食事でも好む

ので、おやつとして周りに金時豆がぽこぽ

こと付いている豆パンを食べたり、醤油と

砂糖で煮付けられた金時豆が夕食時の食卓

によく上がっていた記憶があります。テレ

ビのCMでも「フジッコのおまーめさん♪」

というフレーズをよく耳にしましたね。

　子供の頃食べていたものは薄甘く煮てあ

ることが多く、素朴ながらもついついあと

を引く美味しさでした。大人になった今は

嗜好が変わり、甘い料理をあまり作らなく

なったので、なんだか懐かしい思い出のよ

うなふたつのアイテムです。こうして書い

ていると無性に食べたくなってきてしまい

ますね（苦笑）。

　金時豆はインゲン豆の種類の中でも代表

的な豆で、日本でも北海道を中心に栽培が

盛んで、「大正金時」「福勝（フクマサリ）」

「福良（フクラ）金時」などがあります。

地元の金沢では金時豆の甘納豆を使って赤

飯をこしらえる家庭もあるほど、馴染み深

い豆のようです。

金時豆料理の広がり
　金時豆はそのまま茹でると皮の香りで

しょうか、独特な深みのある香りがあり、

味わいもコクがあります。煮崩れしにくく、

粒が大きくて食べ応えがあるので、料理の

メインとしても使うことが出来ます。

　日本では甘い料理やお菓子のイメージが

強い金時豆ですが、そのまま塩茹でしただ

けでも滋味深い美味しさがあることは、料

理の仕事をするようになって知りました。

　そうやって作るようになった塩味ベース

の金時豆料理を幾つか紹介します。

茹でる時のひと工夫
　牛挽き肉とにんにく、玉ねぎ、人参、セ

ロリの香味野菜をしっかり炒めて、スパイ

スも加えてトマトの水煮と共によく煮込ん

だものに、下茹でした金時豆を加えてさら
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に煮込んだチリコンカン。たっぷり刻んだ

レタスやトマトと共に定番のタコスとして

食べる以外にも、ごはんやパンにのせたり、

ミートソース代わりにパスタと和えたり

と、暑くなる季節に食べたくなる料理です。

　前回のひよこ豆の時にも記載しています

が、金時豆を水で戻して下茹でする時に、

塩やオリーブ油、ハーブを入れた中で茹で

て、その茹で汁を煮込む際のブイヨンとし

て利用します。ひよこ豆とはまた違った、

少し茶色味がかったコクのある茹で汁で

す。

　乾燥豆を茹でる時のこのひと工夫で茹で

汁が豆味の出汁になりますし、茹で汁の中

に豆の旨味だけでなく栄養素も溶け込んで

いますので、ぜひ捨てずに利用してくださ

い。

イタリア版お味噌汁？
　そうやって作ったのが、最後にレシピを

ご紹介している「金時豆入りミネストロー

ネ」です。一般的にはトマトを入れるもの

をよく見かけますが、イタリア版お味噌汁

とでも言えるこのスープは家庭によって味

もレシピも様々な郷土料理です。今回は豆

の滋味深い風味を楽しめるよう、トマトは

使わずに作っています。

　材料は変わっても、ベースとなる香味野

菜のにんにく、玉ねぎ、人参、セロリをしっ

かりと焦げないよう旨みが出るまで炒める

ところがポイントとなります。これがスー

プのベースです。あとは、豆以外の材料は

ご家庭に残っている野菜やきのこなどを入

れても構いません。さらに濃厚にしたい場

合は上にパルメザンチーズを削り入れてく

ださい。

　他には大きな粒の存在感を生かして、シ

ンプルな豆ごはんも美味しいものです。豆

の滋味深い美味しさを生かすために、味付

けは昆布出汁と酒と塩のみで。米の１割ほ

どをもち米に変えると、お豆のほくほくに

加えてもっちりとした食感も楽しめます。

　さらに、金時豆に限らず、粒の大きな豆

は、茹でてから熱いうちにピクルス液に浸

して味を含ませたものも、ちょっとした箸

休めやおつまみとして重宝します。

世界の金時豆利用
　世界に目を向けると、インゲン豆の原産

地であるラテンアメリカでは金時豆と同類

の豆で日本とは違った手法の料理が登場し

ます。

　メキシコでは上に書いたチリコンカンは

日本でも馴染みがありますが、その他に柔

らかく茹でた豆を潰して、玉ねぎや辛い青

唐辛子、クミン、チーズなどを加えて混ぜ

たピリッとしたディップがあります。タコ

スやブリトーなどにつけて楽しみます。

　さらには塩干しの肉とともに煮込んだド

ロリとしたスープや、スパイスと共に炊き

込んだ豆のピラフなどもあります。

　ボリビアでは肉や野菜、スパイス、ゆで

卵などと炒め合わせ、ターメリックやサフ

ランの入った粉の生地で包んで焼いた、日

本でいうおやきのようなスナックがありま

す。
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　このような世界の料理の使い方を見る

と、金時豆はスパイスや肉と合わせても存

在感を活かせる豆なのだなぁと感じさせら

れます。

金時豆の可能性
　家庭でもっと身近に甘煮以外の料理とし

て食べてもらうには、茹でた金時豆を潰し

て、炒めた牛ひき肉や玉ねぎと共にコロッ

ケ状にして揚げたり、パン粉や好みの野菜

を混ぜてハンバーグのように焼いてケ

チャップベースや照り焼きベースのたれで

絡めたり、茹でて潰したものを、じゃがい

もやミンチ肉の代用として考えるともっと

家庭料理に広く展開出来るのではないで

しょうか。

　粒を活かした使い方としては、下茹でし

て煮汁ごと一般的なカレーやキーマカレー

に加えたり、他の豆や人参などとかき揚げ

や、噛むとほくほくとしているので、グラ

タンやシチューの中のじゃがいも代わりに

使うのも良いでしょう。煮込んでも崩れに

くくたんぱく質も豊富なので、ポトフやト

マト煮込み、など洋風の煮込み料理のお肉

代わりに使うと相性が良いと思います。

　そして、お菓子への展開も期待できます。

柔らかく茹でた豆を潰して砂糖と混ぜて加

熱すれば、小豆とはまた違う餡子になりま

す。手作りの餡子は難しいと思われがちで

すが家庭でいただくものでしたら、薄皮を

むくとか裏漉すなどしなくても、茹でた豆

をざっと潰して、砂糖を混ぜて砂糖が溶け

るまで火にかければいいのです。

　甘さも加減できますし、砂糖の種類を変

えれば風味も様々な餡子が作れます。日持

ちは３日ほどですが、ラップに包んで冷凍

保存可能です。それをパンに塗ったり、ア

イスクリームや、かき氷に混ぜたり、ぜん

ざいにしたり、ホットケーキやパウンド

ケーキ、チーズケーキの生地に混ぜて焼け

ばしっとりとした上品な甘さの生地に仕上

がります。

　大人向けには豆にコクがあるので餡子に

ラム酒などで香り付けしても良いでしょ

う。粒のままの金時豆の甘煮も、そのまま

スコーンやパン生地、パウンドケーキに具

として混ぜ込んだり、白玉あんみつにのせ

て使うことができます。

　餡子や甘煮は砂糖は使っていますが、脂

肪は少なく、豆の食物繊維、鉄分、カルシ

ウムが含まれているので子供のおやつなど

にも上手に取り入れると良いと思います。

　このように小豆だけでなく、金時豆に代

表される乾燥いんげん豆の種類は餡子にで

きますので、いろいろ試してみてください。

　料理ではじゃがいもやお肉の、お菓子で

は餡子のイメージで考えてみると、もっと

手軽に金時豆を取り入れられるのではない

でしょうか。
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金時豆のレシピ
　今回ご紹介するスープは、金時豆から
出てくる滋味深い美味しさがありますの

で、乾燥の豆からぜひたっぷりと作って
お召し上がりください。

材料　3〜4人分
金時豆（乾燥）������� 60g
玉ねぎ���������� 1個
人参���������� 2/3本
セロリ��������� 1/2本
白菜����������� 2枚
カブ����������� 2個
オリーブ油��小さじ1＋大さじ2
にんにく���������１片

塩������� 小さじ1＋適量
タイム���������� 2本
ローリエ��������� 3枚
レモンの皮（あれば）�� 1/4個分
exvオリーブ油�������適量
パルメジャーノチーズ、黒胡椒
������������好みで

作り方
①金時豆はさっと洗ってから、一晩水に浸けて
戻す。鍋に移して、2cmほど上になるように水
を足し、オリーブ油、ローリエ、レモンの皮、
塩を加えて中火にかける。ふつふつとしてきた
ら弱火にして歯ごたえが残る程度に30分ほど
茹でてそのまま冷ましておく。
②厚手の鍋に、オリーブ油大さじ2と①の叩い
たにんにくを加え弱火にかける。にんにくのい
い香りがしてきたら、①の玉ねぎ、人参、セロ

リを加えて塩も2つまみ入れて蓋をしながら
じっくり甘みが出るまで炒める。続けて①のカ
ブと白菜を時間差で加えて塩も１つまみずつ入
れて、蒸し炒めする。
③①の金時豆の茹で汁ごと鍋に加え、さらに水
100cc〜、タイム、ローリエ１枚を加えて弱火
で煮る。豆も柔らかくなったら、味をみて塩で
調整して器に注ぐ。仕上げにexvオリーブ油と
好みでパルメジャーノチーズ、黒胡椒をかける。

〈金時豆入りミネストローネ〉


