
ざぜん豆 

＜材料5人分＞ 

乾燥大豆    １００ｇ 

昆布        ８ｇ 

濃口醤油     大さじ１ 

砂糖      大さじ２ 

 

 

みそドレッシングサラダ 

＜材料5人分＞ 

キャベツ    １００ｇ 

きゅうり     ５０ｇ 

小松菜      ５０ｇ 

コーン      ２５ｇ 

人参       ２０ｇ 

すりごま     小さじ１ 

みそ      小さじ１ 

砂糖      小さじ１強 

薄口醤油    小さじ１/3 

酢       小さじ 1と 1/2 

＜作り方＞ 

① 乾燥大豆をたっぷりの水に一晩つける。 

② 昆布はハサミで1㎝角に切り、水に3０分くらいつける。 

③ 鍋に水と大豆を入れてアクを取りながら煮る。（少し硬めに） 

④ 大豆に火が通ったら、一度ザルにあげて冷ます。 

⑤ 全ての材料を鍋に入れてヒタヒタ位の水を加え、煮汁がなくなるまで

煮る。 

 

熊本県の郷土料理であ

る『煮豆』です。豆を

苦手とする子どもたち

も多いのですが、甘辛

い「ざぜん豆」は、よ

く食べてくれます。意

外と簡単にできますの

で、ぜひ、ご家庭でも

作って見られません

か。 

＜作り方＞ 

① きゅうりは輪切りにし、塩もみする。 

② 小松菜は2㎝くらいの長さ、キャベツは太め（5㎜くらい）の千切り、

人参は千切りにする。 

③ ②の野菜をそれぞれさっとゆでる。 

④ コーンと水分を絞ったきゅうり・小松菜・キャベツ・人参を混ぜ合わ

せ、Aの調味料を加え、味を調える。 

⑤ すりごまを加え、混ぜ合わせて出来上がり。 

A 

熊本県の郷土料理のざぜん豆は、コリコリした歯ごたえが特徴です

が、やわらかい食感がお好みなら、大豆を水で煮る時にしっかり柔ら

かくなるまで煮て、ザルにあげたら冷まさずに煮るといいですよ。 


