
作り方 作り方

　①マヨネーズ、ヨーグルト、牛乳、
　　ピザ用チーズ、粗挽き黒こしょう
　　をまんべんなく混ぜ、ソースを作
　　る。
　②アスパラ、じゃがいも、卵をゆで
　　る。
　③ゆでたアスパラは３㎝程度に、じ

材料（２人分） 　　ゃがいも、卵、ミニトマトは輪切
　・アスパラガス　　６本 　　にする。
　・じゃがいも　　　１個 　④耐熱皿に切ったアスパラ、じゃが 材料
　・ミニトマト　　　４個 　　いも、卵、ミニトマトを並べて① 　・アスパラガス
　・卵　　　　　　　１個 　　のソースをかける。 　　　　　　　４００ｇ
　・マヨネーズ　　２５ｇ 　⑤④を温めておいたオーブントース 　・固形コンソメ　１個
　・ヨーグルト　　２０ｇ 　ターに入れて焼き色がつくまで焼く。 　・牛乳　　　４００ｃｃ
　・牛乳　　　大さじ　１ 　・水　　　　１００ｃｃ
　・ピザ用チーズ　４０ｇ 　・塩こしょう　　少々
　・粗挽き黒こしょう　少々
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１．みそ漬け
　みそ５００ｇ、砂糖大さじ４
　みりん大さじ２、酒大さじ３
　にアスパラガス５００ｇを塩
　ゆでして、１日漬け込む。
　る。

材料
　・アスパラガス
　　　　　　　２００ｇ
　・ごま　　　　１５ｇ
　・みそ　　　　３０ｇ
　・砂糖　　　　３０ｇ
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材料
材料

作り方 作り方

材料
材料

２．かす漬け
市販の酒かすに好みにより砂糖
を加え、アスパラガス（適量）
を塩ゆでして漬け込む。

３．しょう油漬け
しょう油大さじ２、砂糖大さじ２、みり
ん大さじ１にアスパラガス２００ｇを塩
ゆでして１日漬ける。

アスパラガスのあんかけ

アスパラガスのグラタン風
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アスパラガスの漬け物３種
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①アスパラガスをゆがき、牛乳を加え
ながらミキサーにかける。

②鍋に①を入れ、コンソメを加える。
さらに水を加え、塩こしょうで味を調
える。

☆ポイント
アスパラガスの選び方、ゆで方
・全体的に緑色が濃く、穂先までし
まっていて、太さは中くらいのもがよ
い。ゆでる時は根本の堅い部分だけ皮
をむき、初めは立てて根本の部分だけ
ゆで、やわらかくなってから、全体を
ゆでる。
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アスパラ炒飯

①アスパラガスを５ｃｍの長さに切り、
茹でる。

②ごまを風味よく煎り、みそ、砂糖を加
えて、すりあげてごまみそを作る。

③①と②を和える。※厚揚げを湯抜き
し、角切りにして加えたり、旬の野菜を
加えてもよい。

☆ポイント　アスパラガスの保存方法
長時間、冷蔵庫で保存すると、繊維が硬
くなり苦みが増すので、ゆでて冷凍保存
する。

①アスパラガスは硬い部分を取り除く。

②ごまは炒り、すりごまにする。

③小麦粉、卵、ごまで衣を作る。（衣の
硬さは水で調整する。）

④フライパンにサラダ油を熱し、アスパ
ラガスに衣をつけて揚げる。

⑤抹茶と味塩を混ぜる。

⑥天ぷらを盛りつけ、抹茶塩を添える。
※くし型のレモンを添えても良い

・アスパラガス　　２５０ｇ
・豚肉　　　　１５０ｇ
・人参　　　　　４０ｇ
・たまねぎ　　　６０ｇ
・生しいたけ　　４枚
・生姜じょうゆ　適量
・酢・しょうゆ・砂糖　適量
・片栗粉　　　　適量
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アスパラガスのプリン

アスパラを使ったお勧め料理レシピ

・アスパラガス　１２０ｇ
・小麦粉　　　　　適量
・卵　　　　　　　適量
・ごま　　　　　　１５ｇ
・抹茶　　　　　　適量
・味塩　　　　　　適量
・サラダ油　　　　適量

アスパラガスのごまみそ和え

アスパラガスのスープ

①米をかために炊きあげる。

②アスパラガスは薄く輪切り、人参とた
まねぎはみじん切りにする。

③卵は炒り卵にしておく。

④フライパンを熱し、ひき肉、たまね
ぎ、人参、　アスパラの順に炒め、塩こ
しょうで調味する。

⑤フライパンにサラダ油を熱し、ご飯、
④の具を炒め。さらに炒り卵を加えて仕
上げる。

・アスパラガス  　 ２００ｃｃ
・寒天（白・緑）     各１本
・水　　　　　   １０００ｃｃ
・さとう　　       　２００ｇ
・生クリーム     　２００ｃｃ
・バニラエッセンス      適量

・アスパラガス　８０ｇ
・米　　　　　　　３ｶｯﾌﾟ
・ひき肉　　　　６０ｇ
・人参　　　　　３０ｇ
・たまねぎ　　　６０ｇ
・卵　　　　　　３コ
・サラダ油　　　適量

アスパラガスのごま風味天ぷら
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①アスパラガスは茹でてミキサーにかけ
た状態で２００ｃｃ準備する。

②緑色の寒天を水洗いして少し色を落と
す。

③鍋に水を入れ、沸騰したら寒天と砂糖
を加え、約２０分煮る。

④寒天の荒熱を取り、生クリーム、アス
パラ、　を加えて混ぜ、好みによりバニ
ラエッセンスを加えて、型に流し、冷蔵
庫で冷やす。

①アスパラガスは長いまま茹で、油で炒
め、塩こしょうする。

②豚肉は生姜じょうゆにしばらく付け、
油で揚げる。

③しいたけ、人参、たまねぎ、たけのこ
を食べやすい大きさに切り、炒めた後、
豚肉を加えて酢・砂　糖・しょうゆで調
味し、片栗粉でとろみをつける。

④①に③のあんをかける。
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アスパラガスの梅肉巻き アスパラガスのかき揚げ

・アスパラガス　２００ｇ
・豚バラ肉　　　１００ｇ
・梅干し　　　　中８コ
・塩コショウ　　　少々

①アスパラは塩ゆでして、梅干しは種を
取り除いておく。

②豚肉に梅肉を塗り、アスパラ３本を芯
にして巻く。

③②を食べやすい大きさに切り、フライ
パンに油を熱し焼く。好みにより塩コ
ショウで味付ける。

・アスパラガス　２本
・にんじん　１／２本
・玉ねぎ　　１／２個
・小麦粉　　１カップ
・水　　　１５０ｃｃ
・卵　　　　　　１個

①にんじんと玉ねぎは薄く大きさを整え
て切り、アスパラガスは斜めに切る。

②卵をときほぐし、その中に水を加え
る。ボールに小麦粉を入れ卵水と混ぜ合
わせる。

③②の中に切っておいた材料を入れ衣を
からめる。

④１７０℃の揚げ油で衣がきつね色にな
るまであげる。
＊お好きな野菜を加えてもいいです。

　　●この料理は私達が作りました。
　　 是非ご家庭でお試しください。

　　ＪＡながさき県央
　　　　　　アスパラ女性の会


