
������� �������	
����������

�������	

�����

スパラの旬は春から初夏で

す。最近はそれ以外の時期

でも道外産や外国産が出回ってい

ますが、やっぱり北海道の旬のも

のがおいしいですよね。肉や魚介

類、卵、乳製品などどの食品との

相性もよいので、いろいろな料理

にして旬を味わってください。

　野菜は生やサラダで食べるのが

よいと思っている人もいるかもし

れませんが、生にこだわることは

ありません。野菜に含まれるビタ

ミンやミネラルの中には、調理す

ることによって少なくなるものも

ありますが、組み合わせる料理と

のバランスも考え、野菜の種類や

調理法が偏らないようにしましょ

う。煮物や炒め物、お浸し、サラ

ダなどどんな料理でもかまいませ

んので、１回の食事の中に少なく

とも一品は野菜料理を入れるよう

にしてください。

　今回ご紹介する「グリーンアス

パラと甘えびのごま白和え」は、す

りごまとマヨネーズが入っている

ので、ちょっとカロリーが高めで

すが、この一品でコップ半分の牛

乳と同じくらいのカルシウムをと

ることができます。

�������������������

���������	���������	
�����������	
�������

�������	

グリーンアスパラ ・・・・・・・・・・ 60g（中2本）
甘えび ・・・・・・・・・・・・・・・ 6尾
木綿豆腐 ・・・・・・・・・・・・・・ 60g
すりごま ・・・・・・・・・・・・・・ 大さじ1
マヨネーズ ・・・・・・・・・・・・・ 10g
昆布茶 ・・・・・・・・・・・・・・・ 小さじ1/2
砂糖 ・・・・・・・・・・・・・・・・ 小さじ1/2
※昆布茶の代わりに塩少々でもよい。
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�　グリーンアスパラは斜め切りにし、塩少々を加えた熱湯で茹でる。
　　少し固めでざるに上げ、冷ましておく。
�　甘えびは熱湯で茹でて殻をむき、1/2に切る。
�　豆腐はキッチンペーパーで包み、小皿などで重石をして水気を切
　　る。金ざるなどで裏ごしする。
�　豆腐にすりごま、マヨネーズ、昆布茶、砂糖を混ぜ合わせる。
�　グリーンアスパラと甘えびを�で和える。
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