
じゃがいもとアスパラのソテー

６月

【材料(２ʙ３人分)

】じゃがいも ２ʙ３個

アスパラ １束(３ʙ４本)

ベーコン 2枚

バター 10g

コンソメ 小さじ1/2

黒こしょう 少々

【作り方】

１．じゃがいもを細切りにし、レンジ(600w)で

2分加熱する。アスパラは斜め切り、ベーコ

ンは細切りにする。

２．フライパンでベーコンを炒め、アスパラも

加えさらに炒める。

３．じゃがいもとバターを加え炒め合わせる。

４．コンソメを加え、黒こしょうをふりかけた

ら出来上がり！

清水町健幸づくり課 ☏055-981-8206

健幸ポイント

コンソメを粉チーズ大さじ１に

変えるとコクがアップ!!

減塩にもつながります♫


