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ア
ス
パ
ラ
ガ
ス
食

な
め
が
た
を

べ
よ
う

おいしく食べよう！チャレンジクッキング

○作り方
①�アスパラガスは根元の硬い部分を切り、下半分の皮をピーラーでむ
き、３～４等分に切る。豚肉は食べやすい大きさに切ってボール
に入れ、酒、こしょうを加えて、よくもみ込む。ぶなしめじはほぐし
ておく。しょうがは千切りにする。
②�フライパンにサラダ油を中火で熱し、しょうがを入れて香りが立つま
で炒める。豚肉、ぶなしめじを加えて炒める。豚肉の色が変わって
きたら、アスパラガス、塩、こしょう、しょうゆを加えて全体をざっく
り混ぜる。
③�フライパンに水大さじ２杯を入れて蓋をし、２分ほど蒸し焼きにす
る。アスパラガスに火が通ったら、最後にごま油で香りをつける。

【１人分栄養量】�エネルギー 185kcal　たんぱく質 12.3g　脂質 13.0g
カルシウム15mg　食塩 1.4g

しょうが香る。
アスパラガスと豚肉の塩炒め

○材料（２人分）
アスパラガス

６本（100g）
豚もも薄切り肉　４枚
（下味 : 酒　　小さじ１
　　　 こしょう　少々）
ぶなしめじ　　　70g
しょうが　　ひとかけ
サラダ油　　小さじ１
塩　　　　小さじ 1/3
こしょう　　　　少々
しょうゆ　　小さじ１
ごま油 　　　大さじ１
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簡
単
な
調
理
で
お
い
し
く
食
べ
ら
れ
る｢

ア
ス

パ
ラ
ガ
ス｣

。
栄
養
価
も
高
く
、
料
理
の
彩
り
と

し
て
も
緑
色
が
き
れ
い
に
映
え
ま
す
。

　

今
回
は
、
ご
家
族
で
ア
ス
パ
ラ
ガ
ス
を
栽
培
し

て
い
る
小
貫
地
区
の
鬼
澤
幸
次
さ
ん
に
お
話
を
伺

い
ま
し
た
。

　

｢

行
方
産
の
ア
ス
パ
ラ
ガ
ス
は
、
特
に
柔
ら
か

く
て
み
ず
み
ず
し
い
で
す
。
土
壌
も
栽
培
に
適
し

て
い
る
の
で
し
ょ
う
ね｣

　

ハ
ウ
ス
内
に
入
る
と
、
高
く
伸
び
た
茎
に
は
ふ

わ
ふ
わ
と
し
た
葉
が
生
い
茂
り
、
そ
の
下
か
ら
は

何
本
も
若
い
芽
が
出
て
い
ま
し
た
。
私
た
ち
が
食

し
て
い
る
部
分
は
、
こ
の
芽
の
部
分
で
す
。

　
｢

ア
ス
パ
ラ
ガ
ス
の
収
穫
時
期
は
、
４
月
か
ら

８
月
に
か
け
て
。
春
先
が
最
も
柔
ら
か
い
旬
の
時

期
で
す
。
春
に
植
え
付
け
を
し
た
株
は
、
約
３

年
後
に
初
め
て
収
穫
で
き
る
よ
う
に
な
り
ま
す
。

年
を
追
う
ご
と
に
出
て
く
る
芽
が
増
え
て
き
て
、

長
く
て
10
年
く
ら
い
収
穫
を
続
け
る
こ
と
が
で
き

ま
す
。
夏
場
以
降
は
翌
年
の
収
穫
に
備
え
て
株

を
残
し
て
お
き
、大
き
く
生
長
さ
せ
る
こ
と
に
よ
っ

て
、
根
の
部
分
に
栄
養
分
が
蓄
え
ら
れ
ま
す
」

　

鬼
澤
さ
ん
の
こ
だ
わ
り
は
、
有
機
肥
料
を
使
い

無
農
薬
で
栽
培
し
て
い
る
と
い
う
こ
と
。
ハ
ウ
ス

の
温
度
や
与
え
る
水
の
管
理
、
害
虫
予
防
の
対
策

は
大
変
で
す
が
、
消
費
者
に
安
心
で
安
全
な
ア
ス

パ
ラ
ガ
ス
を
届
け
る
た
め
に
努
力
し
て
い
ま
す
。

　
「
ア
ス
パ
ラ
ガ
ス
は
、
焼
い
て
塩
を
振
っ
て
食
べ

る
と
素
材
そ
の
も
の
が
味
わ
え
ま
す
。
ほ
か
に
も

肉
巻
き
や
天
ぷ
ら
、
炒
め
物
も
お
い
し
く
、
お

す
す
め
で
す
」
と
鬼
澤
さ
ん
。

　

今
後
、
鬼
澤
さ
ん
は
、
ア
ス
パ
ラ
ガ
ス
栽
培
の

仲
間
を
増
や
し
て
い
く
こ
と
、
ま
た
、
行
方
産
ア

ス
パ
ラ
ガ
ス
の
収
穫
量
を
増
や
す
た
め
の
研
究
も

し
て
い
き
た
い
と
考
え
て
い
ま
す
。

　

い
ろ
い
ろ
な
食
べ
方
が
楽
し
め
る
ア
ス
パ
ラ
ガ

ス
。
皆
さ
ん
も
ぜ
ひ
ど
う
ぞ
。

収穫したばかりのアスパラガスを手にする鬼澤さん

みずみずしいアスパラガス

若い芽が顔を出しています


