
アスパラガスの魅力に迫ろう！！
　蒲郡市は県内有数のアスパラガスの産地だということをご存じですか？
反収（1反当たりの収穫量）が高く、市場担当者からも品質の良さをお褒め頂いています。
　そんな蒲郡産アスパラガスについて、ご紹介いたします！

アスパラガスの育て方
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アスパラガスを収穫せ
ずに大きく育て、養分
を蓄えて新しい芽を出
すことを立茎栽培と言
います。これにより、
11月上旬まで収穫が
可能となります。

アスパラガスの
選び方
アスパラガスの選び方は
・穂先が締まっている
・切り口に水分が残り、きれいなもの
・根本辺りまでハリがあり、太いもの

アスパラガスの
保存方法
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私はアスパラガス
を

ちくわに入れて磯
辺揚げが

お勧めです！

アスパラガスの美味しい蒸し焼き
①アスパラガスは下５㎝くらいをピーラーで皮
をむき、半分の長さに切る。
②フライパンに水大さじ２、アスパラガスの下
部分を入れ、水がふつふつとしてきたら上半
分を入れ、塩を振る。蓋を閉め、1分30秒程
火を通し、完成。

アスパラとツナの混ぜご飯
（炊き込みご飯）
①ごはん2合としょうゆ大さじ２、ツナ缶１缶
を入れて炊く。
②切ったアスパラガスを混ぜて完成。

アスパラピザトースト
①パンにマヨネーズを塗り、アスパラガスをの
せる。
②チーズをかけ、トースターでチーズが溶ける
まで焼く。

アスパラキムチ
①豚肉（100g）に酒・しょうゆ各小さじ１をも
み込む。
②アスパラガスは4等分にする。
③豚肉を炒め、色が変わったらキムチ、アスパ
ラの順に入れて炒める。

アスパラナムル
①アスパラガスを適当な長さに切る。
②鶏がらスープの素・しょうゆ・ごま油各小さ
じ１、ごま適量と和える。

みそ汁に入れるのもオススメ
です！ぜひ、蒲郡産のアスパ
ラガスを使って色々な料理を
試してみてください。たくさん
の方に味わって頂けると嬉し
いです！

蒸し焼きにした状態で保存しておくと便利！
ゆでるよりも栄養が摂れ、甘くてより
アスパラガスの味を感じられます。

食感を生かすため、アスパラガスを
入れるのは完成の直前に！

ＪＡ蒲郡市アスパラガス部会
部会員数：8名　
栽培面積：1.4ha　
出荷時期：２月中旬～11月上旬

アスパラガスが
どうしても食べたい
ときはピザトースト！！

簡単で美味しい！
ごはんが進みます！

少しおいておくと
味が馴染んで美味しいです♪

asparagus

私たちが作っています！

コップに水を入れ、
立てて保存すると
1週間程持ちます！

なるべく

早く食べ
てね！
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新規部会員募集中です♪

LINE「産直だより」 Instagram「ja.gamagorishi」

ＪＡ蒲郡市のＳＮＳぜひフォローしてください！

朝は出荷基準に満たないアスパラガスも、
夕方には伸びているため収穫は1日2回行
います。新鮮なうちに出荷するので美味
しいアスパラガスが味わえます！

ハサミの規格は約30㎝！
26㎝に長さを揃え、
1束100gに計測して
束ねています。

蒲郡産のアスパラガスは

新鮮で美味しい！

Check!

収穫はアスパラガス
専用ハサミを
使用します。
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