アーリーバード  飯渕 由美    ＜５月～６月が旬の アスパラガス ＞                  2011/06/11

アスパラガスはユリ科の多年草で、南ヨーロッパからウクライナが原産地です。古代ギリシャ時代から栽培されていました。日本には江戸時代にオランダ人によって伝えられました。食用としては大正時代に北海道で栽培が始まりました。まるで、細い竹の子のように地面をおしのけて、次々と生えてくるアスパラガス。アスパラガスとは「たくさん分かれる」とか「激しく裂ける」というギリシャ語が語源で、新芽という意味をさすといわれています。たんぱく質が比較的多く、アスパラギン酸を含んでいます。ビタミン類ではβ―カロテン、ビタミンB１、ビタミンB2、葉酸を多く含んでいます。アスパラギン酸は、たんぱく質の合成に使われますが、それ以外にも窒素代謝やエネルギー代謝に関与、またミネラルを運ぶなど、体内で様々な作用を行います。
特に、アスパラギン酸は尿の合成を促進する効果があるため、利尿作用があります。エネルギー源として最も利用され易いアミノ酸のひとつです。アスパラギン酸が不足すると疲労しやすく様々な外的刺激に対する抵抗力が弱まります。アスパラギン酸は速効性のエネルギー源なのでスポーツドリンクなどに含まれるものもあります。ちなみに、アスパラギン酸はアスパラガスから発見されたことにちなんで命名されました。
＜調理のヒント＞素材そのものに自然な甘味があるので、塩ゆでや、塩焼きなど、シンプルな料理法がおすすめ。好みでホワイトソース、マヨネーズ、レモンなどを合わせても。サラダ、グラタン、天ぷらなどにもよく合います。冷蔵庫では濡れた新聞紙等で包み乾燥を防止し立てて保存すると、鮮度と味を維持できます。
●＜まきまきアスパラ  ３種類＞
＊アスパラの生ハム巻き＊
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材料：生ハム１枚・アスパラ１本

アスパラをゆでて半分に切り、生ハムで巻きます。

＊アスパラの春巻き＊
材料：春巻きの皮 1/4枚、ゆでアスパラ1本、
エビ１尾、サラダ油  適宜

エビは殻をむき背ワタをとり、塩ゆでします。春巻きの皮は1/4に切ります。
半分に切ったアスパラとエビを春巻きの皮で巻き、フライパンにサラダ油

を熱して焼きます。
[image: image2.jpg]



調味料は練りがらしと酢じょうゆなどで。
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＊アスパラの豚肉巻き＊

材料：ゆでアスパラ１本、エリンギ1/4本、

スライスチーズ1/4枚、豚ロース薄切り１枚

サラダ油小１、みりん・しょうゆ各小１、片栗粉少々

アスパラを半分に切り、エリンギとスライスチー

ズを豚ロース薄切りで巻き、表面に片栗粉少々

をふります。フライパンを熱しサラダ油を入れ

巻いた豚肉を転がしながら、まんべんなく焼きま


す。ここにみりんとしょうゆを加え豚肉にからま

せます。
