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寒
い
冬
の
間
、土
の
中
で
栄
養
を

蓄
え
、春
の
訪
れ
と
共
に
芽
を
出
す

の
が
春
野
菜
。そ
の
代
表
格
が
ア
ス

パ
ラ
ガ
ス
で
す
。香
川
県
オ
リ
ジ
ナ

ル
品
種「
さ
ぬ
き
の
め
ざ
め
」は
、穂

先
が
キ
ュ
ッ
と
し
ま
り
、根
元
ま
で

や
わ
ら
か
い
の
が
特
徴
で
す
。

　

ア
ス
パ
ラ
ガ
ス
に
多
く
含
ま
れ

る
ア
ス
パ
ラ
ギ
ン
酸
は
疲
労
回
復

作
用
が
あ
り
、新
陳
代
謝
を
促
し

ま
す
。ま
た
、穂
先
に
は
ル
チ
ン
を

多
く
含
み
、血
管
を
丈
夫
に
し
て
、

高
血
圧
や
動
脈
硬
化
の
予
防
に
効

果
が
あ
る
と
言
わ
れ
ま
す
。春
の
う

ち
に
、し
っ
か
り
芽
の
野
菜
を
と
っ

て
代
謝
を
上
げ
る
と
、夏
バ
テ
し
に

く
い
体
作
り
が
で
き
ま
す
。

　

さ
ま
ざ
ま
な
調
理
や
味
付
け
に

適
し
た
ア
ス
パ
ラ
ガ
ス
を
、今
回
は

お
子
さ
ま
も
大
好
き
な
グ
ラ
タ
ン

に
し
ま
し
た
。ア
ス
パ
ラ
ガ
ス
の
風

味
と
食
感
は
、鶏
肉
に
負
け
な
い
主

役
級
の
存
在
感
で
す
。
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アスパラと鶏肉の米粉グラタン

材料［2人分］ 作り方
❶アスパラガスは4等分に切り、エリンギ、タ
マネギは薄切り、鶏肉は食べやすい大きさ
に切る。ニンニクはみじん切りに。
❷フライパンにオリーブオイルをひき、①の
鶏肉、アスパラガス、タマネギ、エリンギ、
ニンニクの順に中火で炒める。
❸火が通ったら、全体に米粉をふりかけなが
ら炒める。さらにバター、牛乳を加えて、火
を弱め、とろみがつくまで混ぜながら炒め
る。
❹③に塩・コショウ、好みでコンソメを加え
て、味をととのえ、火を止める。
❺④を耐熱皿に入れて、チーズ、卵黄をのせ
て、オーブントースターで約3分、チーズに
色がつくまで焼く。

野菜ソムリエプロ。野菜で
キレイになる料理教室
be-vege（ビーベジ）主宰。
レシピ提案、商品開発、講
演活動、食育事業や災害
時の食の提案も行う。

ア
ス
パ
ラ
ガ
ス

（
さ
ぬ
き
の
め
ざ
め
）

4
月
の

お
す
す
め

プロフィール

1束
1本
　 個
60g
2個分
　 片
10g
10g
100cc
少々

適量
適量

アスパラガス
エリンギ
タマネギ
鶏モモ肉
卵黄
ニンニク
米粉
バター
牛乳
塩・コショウ
（※好みで  コンソメ顆粒  ひとつまみ）

ピザ用チーズ
オリーブオイル

編 集 後 記
IntagramとFacebookでは讃さん広
場のイベントカレンダーを紹介してい
ます。お得な特売日やイベント情報が盛
りだくさん。ぜひチェックしてください。

出会いと別れの季節がやって来ました。本誌「き
らり」も今年度からは表紙やコーナーが少し変
わって、リニューアル。残念ながら３月で最終回
を迎えたコーナーもありますが、新しいコーナ
ーとともに今年度も「きらり」をよろしくお願い
いたします。（M）

ホ
ー
ム
ペ
ー
ジ

h
ttp
s
://w
w
w
.k
w
-ja
.o
r.jp
/

15分
調理時間

野菜ソムリエプロ

川村 章子 先生

野
菜
ソ
ム
リ
エ
プ
ロ
の
お
す
す
め

JA香川県
Instagram

JA香川県
Facebook

41

21


	kilari_2022_4.pdf
	kilari4_20.pdf



