
§§§§調理調理調理調理とととと保存保存保存保存§§§§

　　　　 アスパラガスはアスパラガスはアスパラガスはアスパラガスは『『『『茹茹茹茹でる・でる・でる・でる・炒炒炒炒める・める・める・める・焼焼焼焼く・く・く・く・揚揚揚揚げるげるげるげる』』』』いずれのいずれのいずれのいずれの

調理方法調理方法調理方法調理方法でもでもでもでも美味美味美味美味しくしくしくしく食食食食べることができますべることができますべることができますべることができます。。。。

野菜野菜野菜野菜のののの長長長長さをさをさをさを利用利用利用利用してしてしてして豚肉巻豚肉巻豚肉巻豚肉巻きやきやきやきや、、、、つくねのつくねのつくねのつくねの串串串串としてもとしてもとしてもとしても

いいでしょういいでしょういいでしょういいでしょう。。。。

保存方法保存方法保存方法保存方法はははは濡濡濡濡れたれたれたれた新聞紙新聞紙新聞紙新聞紙にににに包包包包んでポリんでポリんでポリんでポリ袋袋袋袋にににに入入入入れれれれ、、、、冷蔵庫冷蔵庫冷蔵庫冷蔵庫にににに

立立立立てててててててて保存保存保存保存しますしますしますします。。。。

§§§§疲労回復疲労回復疲労回復疲労回復：：：：アスパラギンアスパラギンアスパラギンアスパラギン酸酸酸酸§§§§

アスパラはアスパラはアスパラはアスパラは疲労回復疲労回復疲労回復疲労回復にににに効果効果効果効果があるがあるがあるがある『『『『アスパラギンアスパラギンアスパラギンアスパラギン酸酸酸酸』』』』とととと

『『『『ビタミンビタミンビタミンビタミンB1B1B1B1』』』』がががが豊富豊富豊富豊富ですがですがですがですが、、、、緑黄色野菜緑黄色野菜緑黄色野菜緑黄色野菜にににに共通共通共通共通するようにするようにするようにするように

【【【【カリウムカリウムカリウムカリウム】】】】もももも多多多多いいいい野菜野菜野菜野菜ですですですです。。。。

エネルギー
(kcal)

水分
(㎎)

たんぱく質
(g)

脂質
(g)

カリウム
(㎎)

リン
(㎎)

22222222 92.692.692.692.6 2.62.62.62.6 0.20.20.20.2 270270270270 60606060

23 92.7 1.3 0.2 200 27

20 92.4 2.2 0.4 690 47

33 89.0 4.3 0.5 360 88
参考資料：wikipedia  第五訂日本食品成分表　季節の花300 Repicu　

　アスパラ3本とエリンギ1本を斜め切りにし、油で炒める。

　みそ(小さじ1)　はちみつ(小さじ1/2)キムチ(大さじ1/2)を加えてさらに炒める。

　アスパラ２本は表面をピーラーでむき、オリーブ油を熱したフライパンで転がしながら焼く。

　焼きあがったらレモン汁(大さじ1/2)を回し入れ、蓋をして1分蒸し焼き。最後にコショウを振る。

100gあたり

アスパラガスアスパラガスアスパラガスアスパラガス

キャベツ

ほうれん草

ブロッコリー

Asparagus


