
  

アスパラガスのおかか和え
あ  

  
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

材料
ざいりょう

【４～５人分
にんぶん

】 

アスパラガス １３０ｇ   淡口
うすくち

醤油
しょうゆ

 大
おお

さじ１／２ 

人参
にんじん

 小
しょう

１／４本
ぽん

 みりん 小
こ

さじ１／２ 

  はなかつお ５ｇ 

～ 作り方
つく  かた

 ～ 

① 調味料
ちょうみりょう

Aを火
ひ

にかけ、調味
ちょうみ

液
えき

を作
つく

り冷
さ

ましておく。 

② アスパラガスは根元
ね もと

を切
き

り落
お

とし３㎝にカット、人参
にんじん

は千切
せ んぎ

りにする。 

③ ②を茹
ゆ

で、冷
さ

ましておく。 

④ ③に①を加
くわ

えて混
ま

ぜ、はなかつおを振
ふ

り入
い

れて和
あ

える。 

 

 

みりんのかわりに砂糖
さ とう

を使用
し よう

すると、火
ひ

にかける必要
ひつよう

は

ありません。 

アスパラガスは春
はる

に旬
しゅん

を迎
むか

える野
や

菜
さい

です。 

アスパラガスから発見
はっけん

された「アスパラギン酸
さん

」という

成分
せいぶん

は、体
からだ

の疲
つか

れをとり、スタミナをつける働
はたら

きが 

あります。 

A 


