
春
を
告
げ
る
野
菜
と
も

言
わ
れ
る
ア
ス
パ
ラ
ガ

ス
。
今
年
は
寒
い
日
が
続

い
た
た
め
、
二
次
市
の
い

ず
み
農
園
で
は
例
年
よ
り

遅
く
４
月
中
旬
か
ら
収
穫

を
ス
タ
ー
ト
。
春
芽
の
出

荷
が
ピ
ー
ク
を
迎
え
て
い

る
。「料

理
嫌
い
な
人
に
は

い
い
よ
！
　
ゆ
で
て
食
べ

る
の
が

一
番
、
お
い
し
い

か
ら
ね
」
と
気
さ
く
な
笑

顔
で
迎
え
て
く
だ
さ
っ
た

の
は
、
い
ず
み
農
園
代
表

の
和
泉
敏
明
さ
ん
（５９
）
ｏ

う
だ
。
特
に
早
採
り
の
春
　
で
過
ぎ
に
注
意
し
た
い
。

芽
は
、
味
が
濃
く
栄
養
価
　
　
堆
肥
は
、
い
く
つ
か
成

も
高
い
。　
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配
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さ
れ
た
複
合
肥
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和
泉
さ
ん
た
ち
は
、
大
　
園
で
は
毎
年
土
壌
診
断
を

さ
に
関
係
な
く
２７
考
の
長
　
し
、
不
足
し
て
い
る
も
の

さ
で
収
種
す
る
。
日
の
前
　
だ
け
を
補
っ
た
自
家
製
の

ア
ス
パ
ラ
な
ど
野
菜
の
味
を
引
き
立
て
る
（撮
影

・

で
収
穫
さ
れ
た
ア
ス
パ
ラ

を
生
で
か
し

っ
て
み
る
こ

と
に
し
た
。
穂
先
よ
り
も

土
に
近
い
根
元
の
方
が
甘

く
て
お
い
し
い
。
そ
の
フ

ル
ー
ツ
の
よ
う
な
甘
さ
に

び

っ
く
り
。
し

ゃ
き
し

ゃ

き
と
し
た
歯
ご
た
え
も
新

鮮
だ
。

取
れ
た
て
の
ア
ス
パ
ラ

は

ハ
カ
マ
を
取
る
必
要
も

な
い
。
ゆ
で
る
と
き
は
な

る

べ
く
根
元
ま
で
残
し
、

歯
応
え
が
残
る
よ

つ
、
ゆ

田
□
″
拝
サ
ス

蔵

種すな財霧
な出評
わ
理解

貯

舅
澄
鰐
夢
ン
影

ス
バ
ラ
の
た
め
に
バ
ラ
ン

ス
の
よ
い
献
立
を
考
え
て

食
事
を
作
る
お
母
さ
ん
の
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アスパラガス
(三次市 )
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私
た
ち
が
食
べ
て
い
る

の
は
ア
ス
パ
ラ
の
茎
の
部

分
。
土
の
下
に
は

「貯
蔵

根
」
と
呼
ば
れ
る
根
が
あ

り
、
冬
の
間
に
し
っ
く
り

と
土
か
ら
の
養
分
を
蓄
え

る
。
こ
の
養
分
で
生
育
し

た
も
の
を
春
芽
と
い
う
そ
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アスパラガスのビタミンスープ
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<材料 >4人 分
アサ リ       300ク
ゆでたエビ    8匹
アスパラガス    6本
カリフラワー    60ク
塩麹 (こ うし)大さじ■
トマ トピューレ

水

牛乳

オ リープ油
<作 り方 >
●アサ リは塩抜きをし
てよく洗っておく。カリ
フラワー は小房 に切 り
分けて洗う。アスバラは

食べや すい大 きさに切
る。
②鍋にオリープ油を入
れて、アサリを軽く炒め
る。水を加えて煮立てた
ら、弱火にしてあくを取
る。アスパラとカリフラ
ワーを入れ、ふたをして
軽 く蒸し煮にする。
③アスパラの歯応えが
残る程度に軟 らかくなっ
たら、牛乳、塩麹、 トマ
トピュー レを加える。ゆ
でたエビを最後に入れ、
牛乳を沸騰直前まで温め
ながら、味を調える。
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や
動
脈
硬
化
、
脳
出
血
な
ど
出
血
性
疾

患
の
予
防
に
効
果
が
期
待
で
き
る
上
、

ビ
タ
ミ
ン
Ｃ
の
吸
収
も
促
し
ま
す
。
β

カ
ロ
テ
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、
ビ
タ
ミ
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Ｂ
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、
葉
酸
も

豊
富
で
す
。
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いず み農 口 で育 つ アス
パ ラガス  (三 次 市 )

い
る
と
い
う
。
人
間
と
同

じ
で
、
肥
料
を
与
え
す
ぎ

る
と
ダ
メ
に
な

っ
て
し
ま

う
こ
と
も
あ
る
。

お
い
し
い
ア
ス
パ
ラ
の

見
分
け
方
を
尋
ね
る
と
、

コ
九
気
な
こ
と
！
」
と
明

る

く

答

え

て

く

だ

さ

っ

た
。
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ア
ス
パ
ラ
は
、
ビ
タ
ミ

ン
Ｃ
を
多
く
合
む
カ
リ
フ

ラ
ワ
ー
や
プ

ロ
ッ
コ
リ
ー

と

一
緒

に

食

べ
る

こ
と

で
、
ビ
タ
ミ
ン
Ｃ
の
抗
酸

化
力
な
ど
を
引
き
出
す
力

も
持

っ
て
い
る

。今
回
は

、

ビ
タ
ミ
ン
た

っ
ぶ
り
の
春

ら
し
い
ス
ー
プ
を
紹
介
し

ま
す
。
火
通
り
の
時
間
が

同
じ
野
菜
を
選
ぶ
の
が
ポ

イ
ン
ト
で
す
。

☆
い
ず
み
農
園
に
注
文

す
る
と
、
収
穫
後
間
も
な

い
グ
リ
ー
ン
ア
ス
パ
ラ
や

紫
ア
ス
パ
ラ
を
送

っ
て
も
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え
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す
。
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じ一◆
月
■
回
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載
し
ま
す
一

根
が
育
て
る
元
気
な
春
芽


