
アスパラ肉巻き寿司  by 新発田市100彩食堂

材料 2本分

ごはん 1.5合分（500g程度）

★酢 大さじ1と1/2

★砂糖 小さじ2

★塩 小さじ1/4

アスパラガス 4本（100g）

豚ばらスライス 4枚

薄力粉 大さじ2

サラダ油 小さじ1/2

●砂糖 大さじ1/2

●しょうゆ 大さじ1/2

焼き海苔 2枚

作り方

1.

温かいごはんに★を

加え、しゃもじで切

るように混ぜ、酢飯

を作る。

2.

アスパラの根元の固

い部分を切り落と

し、豚ばらスライス

を全体に巻いてい

く。

3.

薄力粉をまぶし、巻

き終わりを下にして

油を敷いたフライパ

ンに並べ、火をつけ

る。

4.

中火で全体に火が通

るように焼き、●を

加えてからめる。皿

などに移して粗熱を

とる。

5.

ラップを焼き海苔よ

りひとまわり大きく

用意する。

6.

海苔を置き、1の半量
の酢飯を平らになる

ようにのせていく。

（奥側2cmにはのせ
ない）

7.

手前側にアスパラの

肉巻きを横に2本並べ
る。

8.

手前側のラップをゆ

っくり持ち上げなが

ら、酢飯と肉巻きに

すき間ができないよ

う奥に向かって巻い

ていく。

9.

最後はラップをぴっ

ちり巻き、巻き終わ

りを下にしてなじむ

まで10分程度おいて
おく。これをもう1本
同じように作る。

10. ラップを外し、ぬれ
布巾で拭いた包丁で

切り分ける。
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アスパラとうずらの卵の串揚げ  by 新発田市100彩食堂

材料 4本分

アスパラガス 6本（150g）

うずらの卵水煮 8個

乾燥パン粉 50g

揚げ油

竹串

バッター液

卵 1個

薄力粉 大さじ5

水 大さじ2

作り方

1.

アスパラの根元

の固い部分を切

り落とし、4等分
に切る。

2.

アスパラとうず

らの卵を写真の

ように竹串に刺

す。

3. バッター液を作
る。ボウルに卵

と水を入れ、よ

く混ぜる。薄力

粉を加え、ダマ

にならないよう

によく混ぜ合わ

せる。

4.

3のバッター液に
２の串をくぐら

せ、次にパン粉

をまんべんなく

まぶし、軽く手

で押さえながら

しっかりつけ

る。

5.

180℃の油でき
つね色になるま

で揚げる。
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新発田市給食人気メニュー！アスパラドリア  by 新発
田市100彩食堂

材料 4人分

玉ねぎ 2個

鶏もも肉 80g

にんじん 1/2本

アスパラガス 2本

牛乳 100ml

塩 小さじ1/8

バター 4g

白ワイン 小さじ1

ホワイトソース 400g

コンソメ(顆粒) 小さじ1弱

粉チーズ 大さじ2弱

こしょう 少々

作り方

1. 玉ねぎは薄切
り、にんじんは

いちょう切りに

する。アスパラ

ガスは斜め2cm
幅に切って茹で

ておく

2. 鶏肉は食べやす
い大きさに切

り、白ワインを

ふっておく

3. 鍋にバターを熱
し、鶏肉を炒

め、色がかわっ

てきたら玉ねぎ

を入れる

4. しんなりしてき
たらにんじんを

入れる

5. ひたひたになる
くらいまでの水

を入れ、煮込む

6. コンソメ・塩・
こしょう、ホワ

イトソース、牛

乳の順に加えて

いき、最後に粉

チーズを入れ軽

く混ぜる

7. 盛り付け時にア
スパラガスをト

ッピングする
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アスパラガスと厚揚げのうま煮  by 新発田市100彩食堂

材料 4人分

アスパラガス 8本（200g）

厚揚げ 120g

にんじん 40g

しめじ 80g

★オイスターソース 大さじ1

★しょうゆ 小さじ1

★みりん 大さじ1

おろししょうが 小さじ1

水 1/2カップ（100ml）

作り方

1.

アスパラガスは4
㎝の斜め切りに

する。

2.

にんじんは千切

りにする。厚揚

げは一口大に切

る。

3.

しめじは石づき

を取り、１本ず

つにする。

4.

鍋に水、1.2を入
れ火にかける。

野菜に火が通っ

たら、★の調味

料を加える。

5. 仕上げに、しめ
じとおろししょ

うがを加え、軽

く混ぜ、火から

おろす。
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