
1 鶏むね肉は繊維を断ち切るように 1.5ｃｍ幅のそぎ切

りにし a を入れもんでおく。

2 アスパラガスは根もとをピーラ―で皮をむき長さ

５ｃｍの斜め切りにし塩少々でサッと茹でておく。

3 玉ねぎは皮をむき縦半分にして、5 ㎜幅に切る。

4 フライパンにオイル入れ、弱火で潰したにんにくを入

れ香りが出たら、①に小麦粉をまぶし、弱火で片面３

分ほど焼き裏返して、その上に玉ねぎを入れ 3 分ほど

蒸し焼きにして、肉に火が通ったらアスパラガスと鶏

ガラスープの素を入れ炒め合わせる。

5 仕上げにレモンを軽く回しかける。

材 料 （4 人分） 作 り 方

材 料 （4 人分） 作 り 方

鶏むね肉…400ｇ（約大 1 枚）

酒…大匙 1 ・塩…小匙 1/3

胡椒…少々

アスパラガス…１把

塩…少々

玉ねぎ…1 個

レモン…1 個

にんにく…1 かけ

オリーブオイル…大匙 2

鶏がらスープの素…小匙 2

小麦粉…大匙 1

鶏むね肉とアスパラガスのソテー

レタス…１個

かにかま…10 本

酢…大匙 4

砂糖…大匙 2

塩…小匙 1/4

白ごま…小匙 1

1 レタスは一枚ずつはがし熱湯でさっと茹で。水に取っ

て冷ましてから水けを確り拭く。

2 レタスは、かにかまの長さにあわせてたたみ、かにか

まをのせ巻き、長さを半分に切る。

3 器に切り口を上にして並べ甘酢をかけ、上に白ごまを

かける。

かにかまのレタス巻

調味料

調味料

旬を迎えるアスパラガスはアミノ酸

の一種アスパラギン酸をはじめビタ

ミン A ・C など多くの栄養素を含ん

でいます。

令和 7 年 5 月 14 日
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免疫力を高めるアスパラガス


