
 春を告げる美しい緑の野菜
「アスパラガス」

春の代表的な野菜といえば「アスパラガス」。北海道や長野県など
冷涼な地域での生産が盛んですが、県内でも肥沃な土壌を活用し
た高品質な「アスパラガス」が生産されています。
今回は、春先から楽しめる県内産「アスパラガス」をご紹介します。
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にんじん、昆布、ブロッコリー、しいたけ

アボカド、オクラ、セロリ、にんにく

こんにゃく、ゆば、タラ、たまねぎ

鶏 肉 、か ぶ 、大 豆 、タ チ ウ オ

風 邪 予 防

高 血 圧 予 防・心 筋 梗 塞 予 防

血 行 促 進・動 脈 硬 化 予 防

肝 臓 病 予 防・ス タ ミ ナ 強 化

エビの殻をむいて背割りにし、背わたをぬいて、少量の塩・酒で下味をつけ
る。 
ホタテはよこ半分に切る。イカは皮をむきひと口大に切って水気を拭いて
おく。 
タラはひと口大に切り、塩・こしょう・しょうゆで下味をつけ、味がなじん
だら片栗粉をつけて油で揚げる。 
アスパラガスはさっと塩ゆでして3等分に、パプリカ（赤・黄）は細切り、に
んにくはみじん切りにする。 
フライパンにオリーブオイルを入れて、にんにくの香りが出るまで弱火で
炒める。㈰のエビ、㈪のホタテ、イカを炒めてから、㈫のタラ、㈬のパプリカ、
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触
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。
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。

つくりかた

できあがったスパゲティに、パセリのみじん切りをちらすと、さらに色鮮やか
になります。

ワンポイント

　中央市（旧豊富村）では、昭和58年ころか
らアスパラガスを栽培しています。有機質を
含む肥沃な土地は、土も軟らかく、アスパラ
ガスの栽培に適していて、今では、栽培面積
３ヘクタールを超える県下最大の産地とな
っています。
　また、生産されたアスパラガスは、主に甲
府市中央卸売市場に出荷されています。

●「アスパラガス」についてのお問い合わせは
農政部果樹食品流通課野菜担当
TEL 055‐223‐1602
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Let's 
cooking

材料（4人前）

アスパラガス

シーフードの
スパゲティ

と

スパゲティ……………………

エビ（中） ………………………

ホタテ（中） ……………………

イカ（胴の部分）………………… 

タラ（切り身） …………………

パプリカ（赤・黄） ………………

アスパラガス………………… 

にんにく……………………… 

オリーブオイル ………………

バター………………………… 

白ワイン………………………

塩・こしょう・酒・

片栗粉・油・しょうゆ…………… 

400ｇ 

8尾 

8個 

1／2杯 

2切 

各1／4個 

8本 

1片 

大さじ2 

30ｇ 

大さじ2

各適量

f u r e a i 19＿ f u r e a i18 ＿


