
●グリーンアスパラガス
●ミニトマト
●ピザ用チーズ
●塩、こしょう

4本
3個
20g
各少々
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　アスパラガスは鮮度が命。穂先が紫色で閉じていて、茎が太く
濃い緑色のものが、鮮度が高いしるしです。
　冷蔵庫に保存するときは、横にすると穂先が起き上がろうとして
エネルギーを消費してしまうので、ビニール袋などに入れて立てて
保存しましょう。

　アスパラガスは、若芽と茎の部分
を食べる野菜です。カロテンやビタ
ミンＢ群、葉酸などが多く含まれて
います。調理は短時間の加熱がおす
すめで、色よく仕上がります。

ア ス パ ラ ガ ス

糖尿病をはじめとした生活習慣病を予防するためには


