
 

 

 

保育や家庭にちょっと役に立つ 

三光幼稚園・三光保育園給食室発行 

♦♢スナップエンドウについて♢♦      

 
 スナップエンドウは、春先から初夏にかけておいしく食べられます。 

エンドウ豆の仲間で、豆の甘みと、シャッキとしたさやの食感を味わえる緑黄色野菜です。 

絹さやに比べて、さやがふっくらとしていて厚みがありますが、豆が大きく育っても硬くならないの

で、さやごと食べられるのが特徴です！！ 

 シャッキとした食感を活かすなら、さっと茹でてサラダや和え物にするのがおすすめです。スナップ

エンドウに含まれるビタミン B1やビタミン Cは水溶性のビタミンなので、スープや汁物に入れると煮

汁に溶け出た栄養もすべて食べられます。 

 

 

  ふきのとうが成長した形が、ふきになります。ふきは数少ない日本原産種 

で、平安時代にはすでに栽培され、昔から食べられてきた野菜です。 

生のままではえぐみや苦みが強く、天然毒素も含むため、必ずあく抜きを 

してから調理します。フキは煮物や和え物、酢の物に、フキの葉はつくだ 

煮などに利用されます。給食でも下記の絵のように下処理をして調理して 

います。少しほろ苦い春の味覚を子どもと一緒にぜひ味わってください(^^♪ 

旬の食材 ～ふき～ 4月 20日（木） 「春野菜の煮物」で提供予定 

上手なすじ取りの仕方 

①ヘタがない方の外側を軽くちぎり（折り）、 

②ヘタに向かって内側（短い方）の筋をとっていきます。 

③ヘタまできたらヘタを折り（ヘタは取らずに） 

④そのまま外側のカーブに沿って筋を取ります。 

※ポイント：内側の筋は硬いので途中で切れないように注意し

てください。 

※給食室に持ってくる前に子どもたちと一緒に是非、すじ取り

体験をしてみてください♪ 
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