
【作り方】
① 冷凍のアスパラガスは耐熱皿に並べ、電子
レンジ500Wで1分加熱する。加熱が終
わったら水けをきり、アルミホイルに並べて
おく。

② ごまドレッシングとにんにくを混ぜ合わせて
アスパラガスの上にまんべんなくかけ、さら
にパン粉をふりかける。

③ グリルで約5分焼いてできあがり。

【作り方】
① 耐熱容器に材料をすべて入れ、よく混ぜ
合わせる。

② ふんわりとラップをかけ、電子レンジ
500Wで約2分加熱してできあがり。

料理を作った感じがしな
いほど簡単でした。忙しい
お母さんは助かるレシピだ
と思います！簡単なのに
すごくおいしかったです。

【材料】（2人分）
アスパラガス（冷凍） …………
ごまドレッシング …………
にんにく（おろし） ………
パン粉 ………………………

100g
大さじ1

小さじ1/2
大さじ1

1人分あたり

エネルギー 食塩相当量 野菜使用量

54kcal 0.5g 50g

【材料】（2人分）
アスパラガス（冷凍）…………
めんつゆ（2倍濃縮）…………
しょうが（おろし）……………

150g
大さじ1
小さじ1

1人分あたり

エネルギー 食塩相当量 野菜使用量

23kcal 0.6g 75g
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