
 
 

 

       
   

 

 

 

                    

 

                       

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

作り方  

 

 

 

 

 

 

 

 

この他のレシピは「あおもりのお手軽家庭料理レシピ集」  http://www.pref.aomori.lg.jp/life/shoku/recipe.html をご覧ください。 

Copyright 200８ 青森県農林水産部 食の安全・安心推進課 All rights reserved. 

１人分の栄養価  

食事バランスガイド 
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（調理時間 約３０分） 

 

 

レシピ提供：弘前市 在住 

赤、黄、緑と彩りがきれいです。 

旬のアスパラは、低価格でもあ

り、味も良いです。その他の材料

も手軽に手に入ります。 

味、食感、共に幅広い年齢に受け

入れられると思います。 

① アスパラは長さ５㌢に切る。ハムは半分にして短冊切りにする。 

② バターでほたて、アスパラ、ハムをさっと炒める。 

③ Ａの材料でホワイトルーを作る。 

④ 耐熱皿に②を盛り、③をかける。 

⑤ 粉チーズとパン粉をふりかけ、２００℃のオーブンで約１０分焼く。 

 
副菜１つ 
主菜２つ 
牛乳１つ 

エネルギー     ２８５kcal 
タンパク質    ２０．５㌘ 
脂質       １５．６㌘ 
塩分        ２．４㌘ 

 ※栄養価は(社)青森県栄養士会調べ 

 

 ○ほたて(ボイル)…１２０㌘ 

○アスパラガス… １００㌘ 

ハム…     ３０㌘(３枚) 

バター…    ４㌘ 

小麦粉…    １５㌘ 

バター…    １５㌘ 

Ａ ○牛乳…     １４０㌘ 

スープストック…７０㌘ 

塩、こしょう… 適量 

粉チーズ…   小さじ１ 

パン粉…    小さじ１ 

レシピ提供者から… 

ひとこと 

材料（２人分） 

○印は青森県産品が活用できます 

ほたてとアスパラのグラタン 

 


