
 アスパラガスの炒
いた

めもの  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

材料
ざいりょう

【４～５人分
にんぶん

】 

グリーンアスパラガス １０本
ぽん

 サラダ油
あぶら

 適量
てきりょう

 

ベーコン ２０ｇ 塩
しお

 少 々
しょうしょう

 

にんじん １/４本
ぽん

 こしょう 少 々
しょうしょう

 

    

 

～作
つく

り方
かた

～ 

① グリーンアスパラガスは２～３ｃｍに切
き

り、さっと茹
ゆ

でておく。 

② にんじんは細
ほそ

切
ぎ

り、ベーコンは食
た

べやすい大
おお

きさに切
き

っておく。 

③ フライパンにサラダ油
あぶら

を熱
ねっ

し、ベーコンを入
い

れ色
いろ

が変
か

わるまで炒
いた

める。 

④ にんじん、アスパラガスの順
じゅん

に加
くわ

えて炒
いた

め、最後
さ い ご

に塩
しお

、こしょうで味
あじ

を調
ととの

えて仕上
し あ

げる。 

 

 

グリーンアスパラガスは春
はる

から夏
なつ

が一番
いちばん

おいしい時期
じ き

です。 

アスパラギン酸
さん

という、疲労
ひ ろ う

回復
かいふく

に効果
こ う か

があるアミノ酸
さん

が多
おお

く含
ふく

まれて

います。水
みず

に溶
と

けてしまうビタミンが多
おお

いので、炒
いた

めたり煮
に

たりすると

効率
こうりつ

よく摂取
せっしゅ

することができます。 


