
 

 

肉巻きアスパラガス 
  

 

 

 

  

○1  下準備 

アスパラガスは、熱湯でさっと下ゆでする。 

豚薄切り肉を巻き付け、片栗粉を薄くまぶす。 

○2  焼く 

  フライパンにサラダ油を熱し、①の巻き終わり

を下にして入れ、全体に焼き色をつける。 

○3  仕上げ 

   フライパンの油を拭き取り、混ぜあわせておいた A

を入れてからめる。 

 

 

旬のレシピ 春 

 

 

1人分の栄養価  エネルギー201kcal  食塩相当量 0.9ｇ 

しょうゆとマーマレードの爽やかな甘辛味。アスパラガスの瑞々しさ

を味わいます。 

アスパラガス 100ｇ（4本） 
 

材料（2人分） 

 
 
 豚薄切り肉 4枚 
 
片栗粉 少々 
 

旬の野菜で健幸な暮らし 金ケ崎町保健福祉センター 

 

 

サラダ油 小さじ 1 
 

しょうゆ 小さじ 2 
 
マーマレード 小さじ２ 
 

A 


