
さやいんげんの和
あ

え物
もの

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

材料
ざいりょう

【４～５人分
にんぶん

】 

さやいんげん １２０ｇ 淡口醤油
うすくちしょうゆ

 大
おお

さじ１/２ 

ポークハム ３０ｇ 砂糖
さ と う

 小
こ

さじ１/２ 

たまねぎ 小
しょう

１/４個
こ

 
  

～作
つく

り方
かた

～ 

① さやいんげんは２～３ｃｍ程度
て い ど

に、たまねぎはスライスし、さっと茹
ゆ

でて冷
さ

まして

おく。 

② ポークハムは短冊
たんざく

切
ぎ

りにしておく。 

③ ①、②と調 味 料
ちょうみりょう

Ａを合
あ

わせ、和
あ

える。 

さやいんげんは、江戸
え ど

時代
じ だ い

に隠元
いんげん

禅師
ぜ ん じ

によって伝
つた

えられたので、その

名前
な ま え

がついたと言
い

われています。 

カロテンやビタミン C が多
おお

く、肌
はだ

をつよくしてくれる働
はたら

きがあります。 

A 


