
アスパラ菜
アスパラ菜は、中国野菜を交配したもので菜の花に似てい
ます。しかし苦味やくせもなく、食べるとほんのりと甘みが
あります。アスパラに似た味や食感を楽しめます。さっと茹
でてそのままマヨネーズをかけてもおいしいです。どんな調
理でも、食感を楽しむため加熱しすぎに注意してください。

味にくせがなく食感が楽しい

ほっこり農園
インスタグラム

アスパラ菜のグリーンサラダ

【材料】◎アスパラ菜：1束／◎キウイ（1個）／◎きゅうり（1/2 本）
／ピーナッツ（少々）／（調味料）オリーブオイル：大 1／塩：ひと
つまみ／レモン水：大 1／ハチミツ：大 1
【作り方】①調味料をすべて混ぜておきます。②ピーナッツを砕き、キウ
イを一口大に切り、キュウリを小さめの乱切りにして塩もみする。③アス
パラ菜を2分ほど茹で、水で冷やし、3cm程度に切る。③すべての材
料と調味料を和えてできあがり。フルーツは酸味のあるものなら何でも

フ ル ー ツ と 一 緒 に 楽 し む と お い し い

ほ っ こ り 農 園 の お い し い 野 菜 レ シ ピ

アスパラ菜とトマトと卵炒め

【材料】◎アスパラ菜：1束／◎トマト：1個／卵 3個（調味料）ごま油：
大 1／塩：少々／コショウ：少々
【作り方】①フライパンにごま油を入れ、3cmほどに切ったアスパラ菜を
炒めます。②一口大に切ったトマト加えて加熱します（温める程度）③割
り溶いた卵を入れ、塩、コショウを入れてさっと混ぜる。半熟状に固まっ
たら取り出す。味を見て、足りなければ塩、コショウを加えて調味してで
きあがり。トマトを入れたら水分があまり出ないように手早く調理します。

ふっくら卵とトマトの酸味がマッチします

アスパラ菜と厚揚げ煮

【材料】◎アスパラ菜：1束／◎厚揚げ：1個／◎ゴマ：少々（調味料）
水：50ml ／酒：大 1／しょうゆ：大 1／みりん：大 1
【作り方】①調味料を入れて、一口大に切った厚揚げを煮ます。②厚揚げ
が過熱したら、3cmほどに切った、アスパラ菜を入れます。③アスパラ
菜がしなっとしたら、火を止めて、器に入れてごまを入れたらできあがり。
温かいままでも、熱が冷めて常温になってから食べてもおいしいです。柚
の皮などがあれば、それを加えると風味がまします。

食 感 を 残すためにさっと煮るだ けで 完 成

さっと茹でる
だけでも
おいしい！


