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さやいんげん特有の食感と
長さを生かして
あらゆる調理法で さやいんげん
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んげん豆を若いうちに収穫して、さ
やごと食べるもの。従来から多く出いい

回っているのは「丸さやいんげん」という
細長い種類で、最近では、太くて平らな「平
さやいんげん」も見られるようになりまし
た。ゆでる、焼く、炒める……あらゆる調
理法がおすすめですが、特有のきゅむっと
コリコリした食感を生かすために、ほどよ
い加熱具合にするとベター。長さがあるの
で、いろいろな切り方を試すのもいいでし
ょう。ちなみに、実を食べる「金時豆」「虎
豆」「白花豆」などもいんげん豆の一種で
すが、さやいんげんとは品種が異なります。

端を揃えてへたを 5㎜ほど切り落とします。近
年出回っているいんげんは筋のないものも多いで
すが、もし筋がついている場合は、えんどう豆と
同じ要領で両側の筋を取りましょう。

旬見
分
け
方

DATA
原産地：中南米が有力
日本に伝来：17世紀頃

スナップえんどう 絹さや砂糖えんどう大さやえんどう

豆苗

グリーンピースを品種改
良して生まれたもので、
成長した豆の粒感と、肉
厚のさやのシャキシャキ
食感を同時に楽しめま
す。

豆が小さくさやが若いう
ちに収穫されたもので、
「さやえんどう」とも呼
ばれます。平べったい形
でやわらかく、食べやす
い味わい。

糖度が高くて甘みが強い
のが名前の由来。別名「甘
ざや」。スナップえんど
うよりも皮が薄く、絹さ
やよりも豆がふっくらし
ています。

長さは10～15㎝、幅は
2～ 3㎝ほどもあるビッ
グサイズ。さやはやわら
かく豆は小さめで、食感
は絹さやに似ています。

えんどう豆を発芽させた
新芽。ぐんぐん成長する
ので、水につければ再収
穫が可能。風味が強く、
シャキシャキ食感を楽し
めます。

さやごと食べる

芽を食べる

グリーンピースうすいえんどうツタンカーメン
絹さやをさらに成長さ
せ、完熟前に収穫したも
の。加工された実だけが
出回ることが多いです
が、ぜひさやごと買って
風味を楽しんで。

グリーンピースを品種改
良したもので、主に関西
で食べられます。豆の皮
が薄くて実はホクホクと
しており、青臭さもあり
ません。

紫色のさやが目印。中の
豆は緑色ですが、ご飯と
一緒に炊くとピンク色に
なる不思議な豆。小豆の
ようなコクのある味わい
です。

実を食べる

えんどう豆は
どこを食べるかで
分類できます。えんどう豆えんどう豆の種類

下処理は…

小口切りにしたスナップえんどうを
フライパンに敷き詰めて、押さえつ
けながら焼きつけます。火は通しす
ぎず、食感を残すのがコツ。最後に
塩をぱらりと振って。

「スナップえんどう」を
フライパンに敷き詰めて焼く
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シャキシャキ食感を
味わってください
―しろハピ農園さん

生産者だからこそ知っている おいしい食べ方
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