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と
こ
ろ
で
皆
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ス
パ
ラ
ガ
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と
い
う
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の
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を
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で
し

ょ
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か
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「
た
く
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ん
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れ
る
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と

か
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激
し
く
裂
け
る
」
と
い
う
ギ
リ
シ
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語
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で
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新
芽
と
い
う
意
味
を
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す
と
い
わ
れ
て
い
ま
す
。

　

ま
た
、
ア
ス
パ
ラ
ガ
ス
に
は
、
ア
ミ

ノ
酸
の
一
つ
で
あ
る
ア
ス
パ
ラ
ギ
ン
酸

が
多
く
含
ま
れ
て
い
ま
す
。
ア
ス
パ
ラ

　地元食材にこだわった串揚
げ、創作懐石料理とデザート
を提供しています。今回のメ
ニューは４月の毎週金曜日に
ランチの小鉢として出します。
分からないことがあれば質問
してもらえるとうれしいです。

旬彩串ダイニング
つづみ　松井健次さん

ギ
ン
酸
は
名
前
の
と
お
り
ア
ス
パ
ラ
ガ

ス
か
ら
発
見
さ
れ
、
疲
労
回
復
に
効
果

が
あ
り
、
新
陳
代
謝
を
促
し
ま
す
。

　

新
鮮
な
ア
ス
パ
ラ
ガ
ス
は
穂
先
が
ピ

ン
と
締
ま
っ
て
お
り
、
切
り
口
が
み
ず

み
ず
し
く
茎
の
緑
が
濃
い
の
で
、
選
ぶ

と
き
に
じ
っ
く
り
見
て
み
ま
し
ょ
う
。

①　ニンジンとダイコンの皮をむき、５㎜角に切ってゆでる。
②　筋を取って皮をむいたアスパラを①の湯で１分間ゆでる。
③　②のアスパラを冷水でしめる。
④　①にだし汁、みりん、薄口しょうゆＡを加えて、中火で
  10分間炊く。
⑤　豚肉に塩、コショウをふり、ニンジン、アスパラ、ダイ
　コンを巻く。
⑥　⑤にラップをかけて10分間蒸す。
⑦　水に塩少々と細かく切ったベーコンを入れて沸騰させる。
⑧　⑦に薄口しょうゆＢを入れて卵でとじ、片栗粉でとろみ
　をつける。
⑨　⑥に⑧をかけて完成。

　日光をたくさん浴びて育ったグリーンアスパラの穂先には、毛細
血管を丈夫にするルチンが多く含まれ、動脈硬化や高血圧の予防に
よいと言われます。一方、ホワイトアスパラはビタミンＣが含まれ
る程度ですが、歯触りと風味が魅力です。

ニンジン ‥‥‥‥‥‥‥‥ １本　　    ダイコン‥‥‥‥‥‥‥   １/３本
アスパラ ‥‥‥‥‥‥‥‥ ６本　　    だし汁 ‥‥‥‥‥‥‥‥‥ 600㏄
みりん ‥‥‥‥‥‥‥‥‥ 40㏄　　    薄口しょうゆＡ ‥‥‥‥‥   40㏄
豚肉（ロース）‥‥‥‥‥ 160g　　   塩  ‥‥‥‥‥‥‥‥‥‥‥   適量
コショウ ‥‥‥‥‥‥‥‥ 適量　　    水　‥‥‥‥‥‥‥‥‥‥ 500㏄
ベーコン ‥‥‥‥‥‥‥‥ ２枚　　    薄口しょうゆＢ ‥‥‥‥‥   20㏄
卵 ‥‥‥‥‥‥‥‥‥‥‥ １個　　    片栗粉‥‥‥‥‥‥‥‥ 大さじ１

エネルギー ‥‥‥‥‥ 185kcal　　     タンパク質 ‥‥‥‥‥‥   12.3g
脂肪 ‥‥‥‥‥‥‥‥‥  8 .4g

素材・分量（４人分）

栄養価（１人当たり）

栄養士チェック
　野菜には一番おいし
い時期があります。近
年は１年中、同じ野菜
が店頭に並んでおり、
おいしい時期を知らな
い人も多いのではない
でしょうか。
　その土地に適し、自然のリズムに合わせて成長
した野菜はおいしく、栄養豊富です。季節野菜を
意識し、食卓で季節感を味わいながら旬のうまさ
を封じこめた野菜を食べましょう。
　春はアスパラガス、春キャベツ、菜の花、セロ
リ、ニラなどが旬の野菜です。

次回の食材は クロダイ です。　問合せ：市庁舎本館産業振興課　ふるさと産品係　℡0897－52－1490

季節の野菜を味わいましょう

作付面積：34ha  （県内第１位）
収  穫  量：628ｔ（県内第１位）
参考：平成17年愛媛農林水産統計年報
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