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 ～猪名川町観光ボランティアガイドが案内～

▶町観光ボランティアガイド申込・問合せ　
　企画政策課広報戦略室　( ☎ 766 − 8707)
　※詳細は町ホームページ　

× いながわ野菜
道の駅の新鮮

※新型コロナウイルス感染症の影響により、各種行事は中止・延期の場合があります。変更などは町ホームページでお知らせします。

      スナップえんどうとウインナーの　　　　　　        
ほくほくポテト

（エネルギー 134㎉、食塩相当 0.4 ｇ）
　緑黄色野菜の仲間のスナップえんどうは、
抗酸化作用や免疫力を高める働きがあるβ−
カロテンやビタミン C が豊富で、ビタミン
B1、カリウム、食物繊維なども多く含みます。
　今回は、色合いも鮮やかで朝食やお弁当の
おかずとしてもおすすめの料理を紹介します。

【材料（4 人分）】
スナップえんどう 30 本、じゃがいも 大 3 個、
ウインナー 9 本、塩・粗挽き黒こしょう 少々、
粒マスタード（お好みで）

【作り方】
①じゃがいもは皮をむいて一口大に切る。ス
ナップえんどうは筋を取っておく。
②じゃがいもを鍋に入れ、ひたひたにつかる
位の水を注ぎ、強火にかける。
③沸騰したらウインナーを入れて蓋をし、強
めの中火で約 10 分ゆでる。
④じゃがいもが柔らかくなったら、スナップ
えんどうを加え、再び蓋をして強火で 1 ～ 2
分蒸し煮する。
⑤湯をきり、粉ふきいもの要領で鍋をゆす
り、水分をとばす。
⑥塩・こしょうをして、味を調える。
⑦器に盛り、お好みで粒マスタードを添える。
▷問合せ　保健センター（☎ 766 − 1000）

今月のピックアップ野菜
　さやえんどうのシャキ
シャキ感とグリンピース
の豆の甘みを一緒に味わ
え、豆が熟してもさやが
固くならず柔らかいので、そのまま食べるこ
とができるのが特徴です。出回るようになっ
たのは1970年以降と比較的歴史の浅い野菜
ですが、手軽さと美味しさからサラダや炒め
物に人気です。別名「スナップピース」「スナッ
クえんどう」などと呼ばれたりもします。

【選び方】サヤはふっくらと張りがあり、ガ
クは鮮やかな緑色の物が新鮮です。サヤの張

りは実が詰まっている証拠なので、より豆の
甘みを楽しめます。

【スナップえんどうの美味しいゆで方】
　筋を取り、沸騰させたお湯（500cc）に小
さじ2杯の塩を加えます。約2分茹でた後、
ザルなどで冷まします。

【保存方法】　基本的には乾燥に弱く、日持ち
しにくいのでキッチンペーパーなどに包みビ
ニール袋に入れ、冷蔵庫で保存し、なるべく
早めに使いましょう。冷凍の場合は、固めに
ゆで、密封の出来る袋などに重ならないよう
に並べて冷凍します。解凍方法は袋に入れた
まま流水または熱湯にくぐらせるか、袋から
出してレンジで解凍しましょう。

5 月の主な出荷野菜　スナップえんどう、生
しいたけ、ほうれん草、小松菜、ネギ、菜の
花、いちご、たけのこ、わらび、のらぼうな 
など

《新型コロナウイルス感染症拡大防止に伴う
営業時間の変更について》
　道の駅いながわの営業時間を一部変更して
います。詳しくは同施設ホームページをご確
認いただくか、下記までお問い合わせください。
▷問合せ　道の駅いながわ（☎767 ー 8600）
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