
グリーンアスパラガス・大 ‥ 15本　　　ゆで卵 ‥‥ ２個
板のり ‥‥‥‥‥‥ １枚　　　キュウリ ‥‥‥‥‥ １本
細ネギ ‥‥‥‥‥‥ 30ｇ　　　セロリ ‥‥‥‥‥‥ １茎
ミツバ ‥‥‥‥‥‥ 30ｇ　　　セリ ‥‥‥‥‥‥‥ 30ｇ
レタス ‥‥‥‥‥‥ ５枚　　　ミニトマト ‥‥‥‥ ５個
ミカン汁 ‥‥‥‥ １個分　　　生クリーム ‥ 大さじ３杯
白みそ ‥‥‥‥‥‥ 50ｇ　　　マヨネーズ ‥‥‥‥ 50ｇ
牛乳 …… 90㏄　　　塩・コショウ・うま味調味料 ‥ 適量

素材・分量（５人分）

エネルギー ‥‥ 188kcal　　　 タンパク質 ‥‥‥ 6.9ｇ
脂肪 ‥‥‥‥‥‥ 14.1ｇ　　　食物繊維 ‥‥‥‥ 2.4ｇ

栄養価（１人当たり）

　

ア
ス
パ
ラ
ガ
ス
は
最
も
ポ
ピ
ュ
ラ
ー
な

西
洋
野
菜
で
す
。
主
に
緑
色
、
白
色
、
紫

色
の
ア
ス
パ
ラ
ガ
ス
が
あ
り
ま
す
が
、
今

回
は
緑
色
の
グ
リ
ー
ン
ア
ス
パ
ラ
ガ
ス
を

取
り
上
げ
ま
す
。

　

今
で
は
多
く
の
産
地
で
栽
培
さ
れ
て
い

る
ア
ス
パ
ラ
ガ
ス
で
す
が
、
周
桑
地
区
で

は
26
年
も
前
か
ら
栽
培
さ
れ
、
生
産
者
を

は
じ
め
と
す
る
関
係
者
の
努
力
に
よ
り
、

栽
培
技
術
・
品
質
・
信
用
・
歴
史
に
お
い

て
ト
ッ
プ
ク
ラ
ス
の
評
価
を
得
て
い
ま
す
。

　

特
に
２
〜
４
月
に
か
け
て
休
眠
期
を
終

え
た
ば
か
り
の
ア
ス
パ
ラ
ガ
ス
は
、
生
命

力
に
溢
れ
、
筋
が
柔
ら
か
く
、
う
ま
味
や

色
も
濃
い
の
で
オ
ス
ス
メ
の
食
材
で
す
。

　

周
桑
の
ア
ス
パ
ラ
ガ
ス
は
関
西
に
出
荷

さ
れ
、
地
元
で
は
「
周
ち
ゃ
ん
広
場
」
で

し
か
手
に
入
り
ま
せ
ん
。
周
桑
の
ア
ス
パ

ラ
ガ
ス
の
品
種
は
ウ
ェ
ル
カ
ム
。
こ
の
ア

ス
パ
ラ
ガ
ス
は
皆
さ
ん
に
出
会
え
る
と
き

を
待
っ
て
い
る
こ
と
で
し
ょ
う
。

　

「
食
育
」
は
改
ま
っ
て
取
り
組
む
も
の

で
は
な
く
、
毎
日
の
食
卓
か
ら
自
然
に
学

び
、
身
に
付
け
て
い
く
も
の
で
す
。

　

毎
月
19
日
の
「
食
育
の
日
」
に
は
、
地

元
で
と
れ
た
旬
の
食
材
を
使
っ
た
献
立
を

取
り
入
れ
、
食
卓
を
囲
ん
で
家
族
み
ん
な

で
食
事
を
楽
し
み
ま
し
ょ
う
。

　

地
元
で
と
れ
た
旬
の
も
の
は
、
産
地
が

近
い
の
で
新
鮮
だ
し
、
最
も
味
の
よ
い
食

べ
ご
ろ
の
も
の
な
の
で
、
栄
養
学
的
に
も

優
れ
て
い
ま
す
。

　

自
由
気
ま
ま
に
食
べ
物
が
手
に
入
る
環

境
だ
か
ら
こ
そ
、
食
材
を
購
入
す
る
と
き

に
は
、
地
元
産
の
も
の
を
意
識
し
て
み
ま

せ
ん
か
。

　この料理をたべることで、周桑のアスパラ
ガスだけでなく、色々な野菜をとることがで
きます。ぜひ、地元食材の素晴らしさを体感
してください。

栄養士チェック　　アスパラガスには、病気に対する
　抵抗力を高めるカロチンと、体内に吸収されるとア
　スパラギン酸というアミノ酸に変化するアスパラギ
　ンが多く含まれています。アスパラギン酸は疲労回
　復に良く、新陳代謝を促します。

【作り方】
①　ゆで卵、キュウリ、細ネギ、セロリ、ミツバ、セリをみじん切り
　にする。
②　ミカン汁に生クリーム、白みそ、マヨネーズ、牛乳を混ぜる。
③　①と②を混ぜ合わせ、塩・コショウ・うまみ調味料（アミノ酸）
　で味を整えてソースの完成。
④　グリーンアスパラガスの皮をむき、塩を一つまみ入れた熱湯でサ
　ッとゆでる。
⑤　皿にレタスとミニトマトを飾り、③と④を盛り付ける。
⑥　板のりを火であぶり、もみほぐしたものを⑤に振りかけて完成。
【ＰＯＩＮＴ】
○　この料理は、甘みのある地元のアスパラガスを使っているので、
　おいしく召し上がれます。
○　①の野菜は、いろいろなものを試してみると楽しいですよ。
○　⑥は生のりを使うと、よりおいしく召し上がれます。
○　ミカン汁の代用として、その季節の柑橘１個分の絞り汁を使って
　いただくこともできます。

詳
し
く
は
…

　

市
庁
舎
本
館
産
業
振
興
課

　

ふ
る
さ
と
産
品
係
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【
お
詫
び
と
訂
正
】

　

３
月
号
で
紹
介
し
ま
し
た
「
い
ち
ご
ジ
ャ
ム
」
の

レ
シ
ピ
で
、
板
ゼ
ラ
チ
ン
の
分
量
を
20
ｇ
と
表
記
し

て
い
ま
し
た
が
、
正
し
く
は
「
２
ｇ
」
で
す
。

　

お
詫
び
し
て
訂
正
い
た
し
ま
す
。

アスパラガスの栽培面積：34ha
　　　〃　　の 収 穫 量：604トン
（共に愛媛県１位）

※写真の料理にはナツカンをトッピングしています。
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