
ポイント

アスパラのグラタン

　アスパラガスは栄養がたく
さん！カロチン、ビタミン
Ｃ、ビタミンＥを同時に摂
取できますよ。

　アスパラガスに含まれるア
スパラギン酸は疲労回復や
スタミナ増強に効果があり
ます。

・アスパラガス …………… 12本
・バター …………………… 30ｇ
・薄力粉 …………………… 30ｇ
・牛乳（または豆乳） ……２カップ
・塩こしょう …………………少々
・ピザ用チーズ …………… 80ｇ

●材料（４人分）

❶グラタン皿にバター（分量外）を塗っておく。
❷アスパラガスはさっと洗い、根本３㎝程皮を剥く。
　堅い部分を切り落とし、長さ３～４㎝の斜め切りにする。
（太めのアスパラガスの場合、さらに縦割り２等分にする。）
❸グラタンソースを作る。
　鍋にバターを弱火で熱し、薄力粉を振り入れ、へらで
手早く混ぜ炒める。
　牛乳（または豆乳）を少しずつ入れながら、ホイッパー
で滑らかになるまでかき混ぜ、とろみがついてきたら、
塩こしょうで味付けする。
❹グラタン皿にグラタンソースを大さじ１強程入れ、その
上にアスパラガスを並べる。（穂先は残しておく。）
　軽く塩を振り、残りのソースをかける。
❺残りのアスパラガスとピザ用チーズを乗せ、オーブン
トースターで焼き目が付くまで焼く。（200～250℃、10
～15分程度）

●アスパラガスを茹でずに生のまま焼くことで栄養を逃さず、
美味しく食べられます。
●グラタンソースを作るときは、焦がさないよう必ず弱火で様
子を見ながらかき混ぜてください。

おすすめレシピ⑤

作り方

レシピ考案：JAうつのみや女性会

冬野菜の牛乳スープ

　冬になると必ず作るホッとする一品
です。

　白菜の硬いくきの部分は細切りにし
て"めんつゆ"でからめて漬物にする
のがおすすめ。無駄なく使えます。

・白菜 ………………………200ｇ
・玉ねぎ …………………… 中1個
・人参 ……………………中1/2本
・かぶ ………………… 中2～3個
・ブロッコリー ……小房（適量）
・ブイヨン又はコンソメ … 1.5個
・水 …………………………300㏄
・牛乳 ………………………300㏄
・バター …………………… 10ｇ
・塩 ………………… 小さじ1½強
・こしょう ……………………少々

●材料（4人分）
おすすめレシピ⑥

作り方

ポイント ●牛乳のコクで野菜が美味しくサッパリと召し上がれます。
●好みで鶏肉を入れてもOK。
●野菜は好みのもので、全部そろえなくてもＯＫ。レシピ考案：JAなすの女性会　平山美枝子さん（一番右）

❶白菜・玉ねぎを一口大に、人参は乱切りにする。
　かぶは皮をむきくし切りに切る。
　ブロッコリーは小房に分ける。
❷ブロッコリーをレンジで2分蒸す。
❸厚手の鍋にバターを入れ火にかけ、玉ねぎ・人参を入
れ玉ねぎが透き通るまで炒める。
❹③に水とブイヨンを入れ、白菜とかぶを加えて弱火で
煮る。
❺野菜が柔らかくなったら牛乳を加え、塩、こしょうで味
を整え、ひと煮立ちさせる。（沸騰させないよう弱火で）
❻スープを器に盛り、蒸したブロッコリーを飾り付けて完成。


