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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。
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