
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

A  みりん・・・５０ml 

  りょうり酒・２５ml 

  しょうゆ・・２５ml 

  水・・・・・５０ml 

つまようじ・・・１２本 

 

材 料（４人分） 

油あげ(長方形)・・３まい 

アスパラガス・・・中６本 

キャベツ ・・３まい(150g) 

にんじん・・小 1/3本(60g) 

ぶた肉・うす切り６まい(100g) 

しお、こしょう・・・適量 

作 り 方 

①キャベツは 1まいを 4等分、アスパラガスは 

長さ半分に、にんじんはアスパラガスの太さ 

くらいの細切りにする。これらをたいねつ皿に入れてふん

わりラップをかけ、電子レンジで 3 分くらいかねつし、れ

い水でさっとさます。これらは３つに分けておく。 

②油あげの３辺
ぺん

を切ってほぼ正方形に広げ、その上に水気を

きったキャベツ、ぶた肉をのせてしおこしょうをふり、ア

スパラガスとにんじんをしんにしてまく。つまようじで４

か所止める。 

③②をフライパンでやき、やき色がついたら A を入れ、弱火

～中火でにじるがのこるていどににる。 

④つまようじの間で、切り分ける。 

【中高生の部】 

栄養
えいよう

まきまき♪ 柳井学園高等学校 ２年生の作品 
最優秀  

アピールポイント 

アスパラガスには様々な効能が期待できるたく

さんの栄養素が含まれています。だから、その効

果を高める食べ合わせに注目しました！油揚げ

で和風に煮て、ごはんに合うようにしました。 

審査員のコメント 

栄養効果を考えた食材選びと、油揚げで巻くとい

うアイデアがいいですね。食感もよく、和風でお

いしく、素材の良さがよくいかされています。 


