
 

スナップえんどうのごま和え 

材料（4 人前） 

スナップえんどう    約 10 本（100 グラム） 

人参          1/4 本 

白すりごま       大さじ 1 

和風顆粒だし      少々 

しょうゆ        小さじ１ 

上白糖         小さじ１ 

作り方 

① スナップえんどうの筋をとり、半分に切る。 

② 人参を千切りにする。 

③ ①のスナップえんどうと②の人参をお好みの

硬さに茹でる。 

④ ③のあら熱がとれたら、すりごま・顆粒だし・

しょうゆ・上白糖を入れ、和える。味が整った

ら完成です♪ 


