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提供：FLAネットワーク協会
一般社団法人FLAネットワーク協会では、
食生活アドバイザーⓇ検定を通して、正しい
食事を生活とともに提案し、適切な助言や
指導ができる食生活の専門家を育成してい
ます。また、様々な面で優れている和食の
見直しと普及にも力を注いでいます。
お問合せは▶TEL 0120-86-3593
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の
歴
史
は
古
く
、
ロ
ー
マ
時
代
に
は
す
で
に
食
用
と
さ
れ
て
い
ま
し
た
。

新
陳
代
謝
を
よ
く
し
て
、
活
力
を
高
め
る
ア
ス
パ
ラ
ギ
ン
酸
を
多
量
に
含
み
、
疲
労
回
復
や
ス
タ
ミ
ナ
強
化
、

美
肌
効
果
が
期
待
で
き
ま
す
。

栄
養
的
に
は
、
ビ
タ
ミ
ン
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富
で
、
β
―
カ
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ン
Ｃ
・
Ｅ
、
ミ
ネ
ラ
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カ
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シ
ウ
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や
カ
リ
ウ
ム
も
期
待
で
き
る
量
が
含
ま
れ
て
い
ま
す
。
穂
先
に
は
ル
チ
ン
が
含
ま
れ
、
歯
茎
の
出
血
や
鼻
血
の

予
防
、
高
血
圧
や
動
脈
硬
化
の
予
防
に
役
立
ち
ま
す
。

ル
チ
ン
は
水
に
溶
け
や
す
い
成
分
な
の
で
、
下
茹
で
せ
ず
に
、
生
の
ま
ま
焼
く
、
炒
め
る
、
揚
げ
る
な
ど
の
調

理
法
を
と
る
と
有
効
に
摂
取
す
る
こ
と
が
で
き
ま
す
。

い
い
グ
リ
ー
ン
ア
ス
パ
ラ
ガ
ス
は
緑
色
が
鮮
や
か
で
、
切
り
口
が
み
ず
み
ず
し
く
穂
先
が
締
ま
っ
て
い
ま
す
。

細
い
も
の
は
ス
ジ
っ
ぽ
く
固
い
場
合
が
多
い
の
で
、
太
め
の
も
の
を
選
ぶ
と
良
い
で
し
ょ
う
。

ホ
ワ
イ
ト
ア
ス
パ
ラ
ガ
ス
も
元
は
グ
リ
ー
ン
と
同
じ
で
す
が
、
日
光
に
当
て
な
い
で
育
て
る
と
ホ
ワ
イ
ト
に
な

る
の
で
す
。
カ
ロ
テ
ン
、
ビ
タ
ミ
ン
Ｂ
群
な
ど
は
グ
リ
ー
ン
の
ほ
う
が
は
る
か
に
多
く
含
ま
れ
ま
す
が
、
ア
ス

パ
ラ
ギ
ン
酸
は
ど
ち
ら
も
同
じ
で
す
。

根
元
の
固
い
部
分
は
皮
む
き
器
で
皮
を
薄
く
剥
く
と
食
べ
や
す
く
な
り
ま
す
。

保
存
時
は
ラ
ッ
プ
で
包
ん
で
穂
先
が
上
に
な
る
よ
う
に
冷
蔵
庫
に
。

古
く
な
る
と
苦
み
が
出
て
く
る
の
で
す
ぐ
に
食
べ
な
い
な
ら
ば
、
軽
く
茹
で
、
冷
凍
し
て
お
き
ま
し
ょ
う
。

日本文化は自然や季節と寄り添うことで育まれてきました。忘れがちな「旬」の味わいをお届けします。 5月 旬
◆アスパラと釜揚げしらすのピッツァ
〈材料／1枚分〉
アスパラガス……………………… 2本
市販のピザ皮……………………… 1枚
モッツァレラチーズ………… 大2～3
練りわさび…………………………適宜
釜揚げしらす……………………… 大2
グリーンピース、刻みネギ…… 各大1

〈作り方〉
①	市販のピザ皮に練りわさびを塗り、

全体にモッツァレラチーズを2/3く
らい乗せる。

②	チーズの上にしらすを乗せ、グリー
ンピースと刻みネギを散らす。

③	アスパラは縦横に適当に切り、②の
上に形よく乗せて、残りのチーズを
加える。オーブンで薄いきつね色に
なるまでパリッと焼く。

◆アスパラガスの生ハム巻き
〈材料／4人分〉
アスパラガス……………………… 8本
生ハム（ベーコンでも可）… ……… 8枚
植物油………………………………適量
塩・コショウ………………………適宜

〈作り方〉
①	アスパラガスは根元の固い部分の皮

をむき、生ハムを巻き付ける。
②	テフロン加工のフライパンに油を引

き、①を巻き終わりを下にして入
れ、時々転がしながら焼く。生ハム
の塩分をみて足りなければ塩・コシ
ョウを振り補う。




