
PO I N T

エ
ダ
マ
メ

ココで買えます

材料（4～5人分）

★お好みで

400g
（可食部200g目安）

大さじ１
1個分
200㎖
大さじ2

作り方

1 エダマメはへたを５mmほど切り落として塩をもみ込み、熱湯
に入れ、強火で５～６分ゆでる。ざるに広げて冷まし、さやか
ら取り出し薄皮をむく。すり鉢に入れてすりこぎですりつぶす。

2　生クリームに砂糖を入れ、角が立つまで泡立て、卵黄、1を
混ぜ合わせる。

3 金属製の容器に流し入れ、途中何度か混ぜながら冷凍庫で
しっかり固まるまで凍らせる。

4 アイスを皿に盛りつける。
お好みで、アイスをスプーンなどで丸め、ビスケット２枚ではさ
み、再び１時間ほど冷やし固める。

香
り
高
く
ふ
っ
く
ら

た
っ
ぷ
り
の
甘
さ
が
自
慢

朝
採
れ
で
お
い
し
さ
保
持

学
校
給
食
に
も
提
供

　

な
ん
す
ん
枝
豆
部
会
の
エ
ダ
マ
メ

は
沼
津
市
浮
島
地
区
で
栽
培
さ
れ
、

香
り
高
く
ふ
っ
く
ら
と
し
た
外
観
と

た
っ
ぷ
り
の
甘
さ
が
特
長
で
す
。

　

食
味
の
良
い
品
種
選
定
に
こ
だ
わ

り
、甘
み
が
強
い「
月
夜
音（
つ
き
よ

ね
）」と
茶
豆
風
味
の「
湯
上
が
り
娘
」

「
陽
恵（
よ
う
け
い
）」「
神
風
香（
か
み

ふ
う
か
）」を
中
心
に
栽
培
し
て
い
ま

す
。

　

同
部
会
で
は
早
朝
に
収
穫
し
、鮮
度

が
高
い
状
態
で
予
冷
庫
に
入
れ
る
た

め
、お
い
し
さ
を
保
持
し
て
出
荷
し
て

い
ま
す
。
地
元
沼
津
市
内
の
学
校
給

食
に
も
提
供
さ
れ
て
い
ま
す
。

　

７
月
上
旬
か
ら
最
盛
期
を
迎
え
、

９
月
上
旬
ま
で
出
荷
が
続
き
ま
す
。

今
期
か
ら
富
士
山
を
描
い
た
新
パ
ッ

ケ
ー
ジ
で
販
売
し
て
い
ま
す
。

　

エ
ダ
マ
メ
は
ゆ
で
て
味
わ
う
だ
け

で
な
く
、お
か
ず
や
デ
ザ
ー
ト
な
ど
、

さ
ま
ざ
ま
な
調
理
法
で
楽
し
め
ま
す
。

同
部
会
の
エ
ダ
マ
メ
は
９
月
上
旬
ま

で
な
ん
す
ん
地
区
の「
Ｋ
Ａ
Ｕ
〜
ら
」

「
長
泉
産
直
市
」「
金
岡
産
直
市
」「
す

そ
の
ふ
れ
あ
い
市
」の
４
店
舗
や
、ネ
ッ

ト
通
販「
Ｊ
Ａ
タ
ウ
ン
」な
ど
で
販
売

し
て
い
ま
す
。
朝
採
れ
自
慢
の
エ
ダ
マ

メ
を
ぜ
ひ
味
わ
っ
て
み
て
く
だ
さ
い
。

エダマメをつぶ
しすぎずに残す
と豆の食感が楽
しめます。

KAU～ら

エダマメ

塩
卵黄
生クリーム
砂糖

適量市販のビスケット

　

管
内
で
は
、主
に
三
島
函
南
地
区
と
な
ん
す
ん
地
区
で

エ
ダ
マ
メ
を
生
産
し
て
い
ま
す
。今
回
は
な
ん
す
ん
地
区

の
エ
ダ
マ
メ
を
紹
介
し
ま
す
。

沼津市東椎路字芝原下677
（沼津市立病院向かい）

新パッケージ（手前）

所 在 地

055 - 923 - 6711電話番号
９：00～ 17：00営業時間
第２水曜日・年末年始定 休 日

栄養素

ずんだアイスずんだアイスずんだアイス

　エダマメはダイズの未熟な実ですが、ダイズ同様に良
質なたんぱく質を含み、豊富なビタミンB1が代謝を活発
にして夏バテ予防に効果的です。またカルシウムやカリ
ウムなどのミネラル類、ダイズには含まれないビタミンC
も豊富に含んでいます。
　時間の経過とともに甘みや風味が薄れていってしまう
ため、早めに調理しましょう。

JA静岡厚生連 管理栄養士
野菜ソムリエ

やまぐち　 ゆ り 　  

山口 友里先生

レシピ動画は
こちらから

▶

東海道新幹線KAU～ら
根方街道

沼津市立
病院 ららぽーと沼津

ファミリー
マート
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