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②

③

④

野菜の下処理

•うどは皮をむき、 2~3cm の長さの薄い短冊切りにして水にさらし、

しばらく置いてアクを抜いておく。

・アスパラガスは根元の固い部分を皮むき器などで軽くむき、

5mm 幅の斜め切りにする。

・れんこん、 にんじん は皮をむき、 2~3mm 幅のイチョウ切りにする。

①の 野菜をさっと茄で て、 冷水で冷ましておく。

酒 ・砂糖・味噌を器へ入れて電子レンジで加熱し、 酒のアルコールを飛ば し、

すりくるみを入れ、 よく混ぜ合わせ冷ましておく。

冷ました野菜の水を切り、③と合わせて器に盛り付けて出来上がり！

くポイント＞

・アスパラガスの根元は筋っぽく、 湯がいても口に残って しまう場合があるので、

皮むき器などで薄く皮をむくと筋が 残らず美味しく召し上がれます。

・うどなど春の山菜はアクが強いので、 下処理の 後はよく水にさらすと良いで す。

•野菜をさっと茄でた後、 すぐ冷水でよく冷ますと、 色よく仕上がり、

見た目もきれいに仕上がります。

．
 

一

うど
アスパラガス
れんこん
にんじん
すりくるみ
酒
砂糖
味噌

分量(4人分）

40 グラム
40 グラム
40 グラム
40 グラム

12g（小さじ4)
大さじl弱
小さじ2強
小さじ2強

《1人分》

エネルギ ー ……52kcal

たんぱく質…••1.5g
脂 質・．．．．．．．．．．．．．•2.3g

食物繊維……••1.2g

食塩相当量…0.4g

旬の食材を使い、 普段とは違う一品で食卓を春らしく彩り、
,,-, 

季節の風味を感じていただければ嬉しく感じます。 調理師 井坪


