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郡上市食生活改善推進員協議会

たーんとくん

　旬のアスパラには、新陳代謝を促し、疲労回復させる効果があると言われています。新年度で疲れた体を回復さ

せ、スタミナアップさせましょう。冷めてもおいしいので、お弁当にも良いです。

《 つくり方 》

①小麦粉と水を１：１の割合で混ぜ合わせ、小麦粉のりを作る。

②アスパラの根の固い部分と袴を取り除き、下の部分のかたい皮をピーラーな

どで剥く。

③アスパラを３等分に切ってさっと茹で、プロセスチーズは縦３等分に切っておく

④春巻きの皮１枚を４等分に切り、残りも同じように切って計１２枚にする。

⑤④の１枚あたりアスパラ２本とベビーチーズ１つをのせ、手前以外の３辺に

小麦粉のりを薄く付けてくるくる巻いて閉

じ、両端も閉じる。

⑥１７０℃ほどの油でキツネ色になるまで揚げる。

 ※お好みで、ケチャップをつけてもおいしい

です。

★毎月19日は『食育の日』★

１人分（４本）：エネルギー 228kcal、食塩相当量 0.9 ｇ 禦禦 アスパラとチーズの春アスパラとチーズの春巻巻きき禦禦 （（１２本分）１２本分）

アスパラ ………………………… ８本

プロセスチーズ ………………… ４個

春巻きの皮 ……………………… ３枚

揚げ油 …………………………… 適量

【のり付け用】

小麦粉 …………………………… 適量

水 ………………………………… 適量

〔お好みで〕

ケチャップ ……………………… 適量
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和良支部（さくらんぼ学級）

ねんりんピック岐阜 2020郡上市

実行委員会事務局からのお知らせ
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寄付金のおねがい寄付金のおねがい寄付金のおねがい

○一口　（口数は任意）

　　個人 3,000 円　法人・団体 5,000 円

〇特典　日本民踊大会のプログラムに掲載

〇問い合わせ先

　ねんりんピック岐阜 2020

　　　　　　　　郡上市実行委員会事務局

　☎ 67ｰ1807
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