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▶アスパラのオイル蒸し◀
少量の油でオイル蒸しにすると、野菜のおいしさが引き立ちます。

旬のレシピ
町の特産品アスパラを使った料理を紹介します。

▶アスパラの卵ソース◀
焼いたアスパラガスに半熟の卵ソースをかけていただきます。

■材料（２人分）
・アスパラ（80g）
・ウインナー（40g）
・人参（40g）
・塩（少々、0.4g）
・油（小さじ 1/2）
・水（大さじ 2）
・マヨネーズ（大さじ 1）
・はちみつ（小さじ 1/2）
・粒マスタード（適量）

■手順
❶アスパラは長さを半分
に、人参は 2 ｍｍ厚さの
短冊切りにする。
❷鍋に野菜を平らに並べ、
まんべんなく塩をふる。
油と水をまわしかけ、ウ
インナーも加えてフタを
し、中火で約 7 分蒸し焼
きにする。
❸マヨネーズ、はちみつ、
粒マスタードを混ぜ合わ
せてソースを作り、添え
る。

■材料（4人分）
・アスパラ（6本）
・オリーブ油（大さじ 1/2）
・卵（1個）
・豆乳（大さじ 3）
・粉チーズ（大さじ 2）
・こしょう（少々）

■手順
❶フライパンにオリーブ
油を熱してアスパラを並
べ入れ、上下を返して
じっくり焼く。焼けたら
食べやすい大きさに切
り、皿に盛る。
❷ボウルに卵、豆乳、粉
チーズを入れてよく溶き
混ぜ、フッ素樹脂加工の
フライパンを熱して卵液
を注ぎ、こまめにかき混
ぜて卵ソースを作る。
❸①の上に卵ソースをか
け、こしょうをふる。

旬のレシピは、町ホームページにも掲載しています。
ぜひご覧ください。
問　保健福祉センター（☎ 44-4560） 詳細はこちら

１人分エネルギー 155kcal、食塩相当量 0.5g

１人分エネルギー 63kcal、食塩相当量 0.2g
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令和 2年度　自治会長・行政区長を紹介します！
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問い合わせ先
■自治会について
中央生涯教育センター
（☎ 44-3123）
■行政区長について
総務課（内線 2313）
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※新型コロナウイルス感染拡大防止対策により、4月の自治会長・行政区長会議を中止としたため、新任の自治会長・行政区長のみ写真撮影を行いました。


