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ささみ　　　　　４本

ショウガ　　　　１片

酒　　　　　大さじ３

長ねぎ　　　　　10㎝

アスパラガス　　５本

トマト　　　　　１個

①アスパラガスは下２～３㎝を切り落とし、はかまを

取ってから４～５㎝の長さの斜め切りにして茹で

る。

②鍋に水とＡを入れ、煮立ったらささみを入れて２～

３分ゆで、火を止め、ふたをして７～８分置く。そ

のあと水気を切り、粗く手でさいて冷ましておく。

③トマトはくし型に切ってから斜め半分に切る。

④玉ねぎはみじん切りにして水にさらし、よく水気を

切っておく。

⑤Ｂを合わせソースを作っておく。

⑥①・②・③・⑤を混ぜ、器に盛る。

作り方

食生活改善推進員

エネルギー　178kcal

たんぱく質　　11.6g

脂　質　　 　 10.1g

カルシウム　   44mg

食物繊維　　　 1.8g

塩　分　　　　 0.4g

１人分の栄養素

ささみとアスパラの
サワークリーム添え

No.96

食生活改善推進員の

健 康 料 理

　今回はさわやかな初夏にぴったりなアスパラを使っ

たサラダをご紹介します。

 アスパラには、抗酸化作用をもつβ－カロテンや造

血作用をもつ葉酸が豊富に含まれています。アスパラ

の選び方のポイントは、切り口が乾燥していないもの、

そして、穂先が密に詰まり、ピンと張っているかを

チェックしましょう。ささみは、鶏肉の中でも特にた

んぱく質が豊富で、脂質の少ない部位です。調理時には、

２～３分ゆで、火を止めた後ふたをして７～８分置く

ことで、ふんわりと仕上がります。サワークリームは、

生クリームを乳酸菌で発酵させて作る脂肪分に富む乳

製品です。サワークリームがない場合でも、おいしく

いただけます。ぜひ、お試しください。

材料・分量（３人分）

東ヶ崎とみさん 今西泰子さん

Ｂ

マヨネーズ　　大さじ２

サワークリーム 大さじ２

ヨーグルト　　大さじ２

ケチャップ　　小さじ１

塩コショウ　　　　少々

玉ねぎ　　　　　　40ｇ

Ａ

観戦セット（2,000円）を販売しています《内容》大相撲幕の内弁当／お茶／オリジナル座布団／大相撲グッズ

チケット好評発売中チケット好評発売中

ところ／水郷体育館

入場券（１人の料金）／

たまり席…１万4,000円

マス席Ｓ…１万1,000円

※１マス単位（４人分４万4,000円）での販売

イス席Ｓ…1万円

イス席Ａ…8,000円

イス席Ｂ…6,000円

イス席Ｃ…4,000円

入場券販売／水郷体育館

　 大相撲土浦・牛久場所実行委員会

（水郷体育館内　823-4801、 823-4812

　http://t-sumo.com/jungyo/)

問

HP

大相撲土浦・牛久場所大相撲土浦 ・牛久場所
10月14日（月）
体育の日　午前８時～午後３時
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