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この広報紙は環境に配慮し、再生紙と
大豆油インキを使用しています。

印刷／㈱ヴェスタ

レシピ提供元：矢板高校栄養食物科チーム☆道の駅

①はじめに、ポーチドエッグを作る。鍋に水を入れ
　沸騰したら酢を加える。
　卵をお椀に割り入れ静かに鍋に入れる。5分ゆで、
　冷水にとっておく。
②ごまだれの材料をすべて混ぜ合わせておく。
③アスパラガスはピーラーで皮をむき、5cmに切る。
④アスパラガスをさっと塩ゆでする。
⑤アスパラガスとポーチドエッグを皿に盛りつけ、
　ごまだれをかけて完成！

 ・アスパラガス　   12 本
 ・ツナ　　　　　 　1缶
 ・粉チーズ　　　　適量
 ・食塩　　　　　　適量

～ポーチドエッグ～
 ・卵　　　　　　　 4 個
 ・酢　　　　 　大さじ 1
 ・水　　　　　   　400g
～ごまだれ～
 ・白ねりごま　 大さじ 3
 ・味噌　　　  大さじ 1.5
 ・砂糖 　　　 大さじ 1.5




