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献立 : 牛乳、食パン、いちごジャム(手作り)、ソイシチュー、さやいんげんのソテー

さやいんげんのソテー いちごジャム(手作り)

いんげんまめの成熟していないものをさやいんげんといいます。

マメ科の一年草で、元々は夏が旬でしたが、栽培方法をによって時期をずらし現在では一年中収穫

することができ、一年中食べられるようになりました。

白またはピンク色の花を咲かせ、長いさやをつけます。１年に３度収穫できることから「三度豆」「四季

豆」とも呼ばれています。

さやいんげんの花 さやいんげん さやいんげん

枝豆などと同様に未成熟豆であり、ビタミンやカロテンを多く含むことから緑黄色野菜に分類されま

す。


