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あすっこスパニッシュ
　　　　　　　オムレツ

（材料）　　　　（４人分）

卵　　　　　　　　４個

ニンジン　　　　６０ｇ

ジャガイモ　　　８０ｇ

ベーコン　　　　　２枚

タマネギ　　　　５０ｇ

塩分
0.5g

169　　
Kcal

① 　ニンジン、タマネギ、ジャガイモは皮をむいて１cm

角に切る。ベーコンも１cm 角に切る。あすっこは、根

元のかたいところを除き、１cm 程度の長さに切る。

②　ニンジンとジャガイモはゆでて柔らかくしておく。

③ 　フライパンでサラダ油（大さじ 1/3）を熱し、中火でベー

コン、タマネギ、あすっこを入れて、火が通るまでいためる。

④　ボウルに卵を溶き、塩、コショウ、②③を加えて混ぜる。

⑤ 　フライパンでサラダ油（大さじ 2/3）を熱し、中火

にしてから④を流し入れる。円を描くように混ぜ、固ま

り始めたらふたをする。弱火で２～３分ほど蒸し焼きに

したら裏返して裏面も焼く。冷めたら切り分ける。
※一人分あたり

「ビタミン菜」と「ブロッコリー」を
掛け合わせて誕生した野菜あすっこ。
くせがなくビタミン C が豊富なので、
いろいろな料理に使えます。
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８
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世
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▼３月 15 日㈰
▼茶室「如水庵」
　冬の間お休みをいただいていた会を
再開します。解説を聞きながら企画展
を観た後、名碗に触れゆったりとお茶
を愉しんでいただきます。会費は１人
2,600 円。詳しくは問い合わせください。

名碗を愉しむ会

「梅の花茶会」

内藤和美「祝い」（2001 年）

楠部弥弌
「色絵白梅茶碗」

管理栄養士のちょっこしお弁当レシピ　

会
期
は
４
月
６
日
ま
で

あすっこは島根オリジナルの野菜です。

あすっこ　　　　８０ｇ

サラダ油　　　大さじ１

塩　　　　小さじ１／５

コショウ　　　　　少量

お好みでケチャップ　　
作り方
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