
 

 
 

 

 

 

 

 

 

 

                                                 

 

 

 

 

      

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 
 
 
 
 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  

 

➊アスパラは根元を折って皮をむき、長さを半分に切

る。 

➋豚肉２～３枚を少しずつ重ねて縦に並べる。アスパラ

３本をのせ（穂先は出す）、芯にして巻く。塩コショウ

各少々をふり、薄力粉少々を薄くまぶす。残りのアス

パラも同様に。 

➌フライパンに油少々を中火で熱し、肉の巻き終わりを

下にして４本並べ、上下を返して焼く。全体に焼き色

がついたら弱火にし、途中返しながら７～８分かけて

中まで火を通す。 

➍塩少々で味をととのえ、あら熱を取る。食べやすい大

きさに切り分けて器に盛り、パセリを添え、黒コショ

ウ適量をふる。 

グリーンアスパラガス･･････････６本(１８０ｇ) 

 

豚ばら肉(しゃぶしゃぶ用)･･･････････１２０ｇ 

 

パセリ･････････････････････････････適量 

 

塩 コショウ 薄力粉 粗びき黒コショウ 

サラダ油 

『家の光』は、魅力的な暮らし方を提案します。 
調理●杵島直美 『家の光』２０２６年５月号「家の光料理カード」掲載 

 

アアススパパララのの肉肉巻巻きき  

 

お問い合わせ・お申し込みはＪＡ窓口まで 

 

エネルギー 

２５０ｋｃａｌ 

塩分０.５ｇ 

調理時間分２０分 

家の光レシピ 
 

５月号好評発売中 

～～  アアススパパララはは下下ゆゆででななしし！！  満満足足感感たたっっぷぷりりのの主主菜菜  ～～  
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