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真鯛（刺身用）
シーアスパラガス
みょうが
ラディッシュ

1サク
10ｇ
1個
1個

【材料】2人分 【作り方】
01 みょうがとラディッシュは輪切り、シーアスパラガスは小さく

ちぎり、冷水につけてパリッとさせ、ペーパーなどで水分を
しっかりふきとる。

02 真鯛は薄くそぎ切りにして器に並べ、かるく塩、
こしょうをふる。

03 ❶を彩りよく散らし、Aをまわしかける。

EXオリーブオイル大さじ1
レモン汁大さじ1/2
塩・こしょう 少々

A

シーアスパラガスはアカザ科の１年草で、日本では1891年に、

北海道厚岸湖の牡蠣島で初めて発見されたことから厚岸草

（あっけしそう）と名付けられています。「コリコリ」とした食感で塩味がある

ので、調味料を使わずに減塩が期待できます。

国外では人気があり、フレンチやイタリアンでは欠かせない食材です。

生

調理方法

洋風

テイスト

そ の 他 レ シ ピ は 裏 面 に て ご 紹 介 し て い ま す 。
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真鯛とシーアスパラガスのカルパッチョ

シーアスパラガス

の栄養素

食物
繊維

アミノ
酸

TMG

ビタミン
A・B6・B9
C・D・E

カリウム

マグネ
シウム

カル
シウム

ヘ
ルシ
ー・お

いしー・新感覚野
菜

。
オアフ島

カフク地区の
海水育ち

サムファイアー/Samphire
パスピエール/Passe Pierre
サルコルニア/Salicornia
ゼークラル/Zeekraal
厚岸草/アッケシソウ

memo
各国での呼び方



シーアスパラガス・アレンジレシピ
シーアスパラガスを使ったお手軽簡単なアレンジレシピをご紹介。
和風・洋風・韓国風など、様々な調理方法でお楽しみいただけます。

茹でる

調理方法

韓国風

テイスト

塩味があるシーアスパラガス
ならゴマ油だけでOK。
お肉、もやし、人参で
ビビンバ丼にアレンジ。

PointPoint

【作り方】
人参は皮をむいて細切り、紫キャベツは千切り、
シーアスパラガスは食べやすい大きさに切る。
野菜はそれぞれ熱湯でさっと茹でてザルにあげる。
シーアスパラガスはごま油を絡め、それ以外は
塩・こしょうで調味してごま油を絡める。

01

02 フライパンにサラダ油を入れて中火で熱し、牛肉を
ほぐしながら炒め、混ぜたAを加えてさらに炒める。

03 ごま油を熱したスキレットにごはんを入れ、人参・
もやし・シーアスパラガス・牛肉をのせ、温泉卵
を真ん中にのせ、白ゴマを散らす。

【材料】2人分
ごはん
牛肉（細切れ）
シーアスパラガス
豆もやし
人参
紫キャベツ
温泉卵
白ごま
ごま油
サラダ油
塩・こしょう

300ｇ
200ｇ
25ｇ
1/4袋
40ｇ
40ｇ
2個
小さじ2
適量
小さじ1
適量

酒大さじ1・コチュジャン小さじ2
砂糖小さじ1・しょうゆ小さじ1・ごま油
小さじ1・おろしにんにく小さじ1/2

A

スキレットで石焼ビビ
ンバ丼

シーアスパラガスのポ
キサラダ

シーアスパラガスの天
ぷら蕎麦

【作り方】
01 Bを鍋に入れてそばつゆを作っておく。

ボウルにAの冷水と溶き卵を入れて混ぜ、小麦粉を加えて
衣を作る。シーアスパラガスに小麦粉（分量外）をまぶし、
4等分にして衣を絡めて180度の油で揚げる。

02

蕎麦はたっぷりの熱湯で袋の表示通りの時間で
茹で、流水で手早く洗って水気をきって器に入れる。
温めた❶のそばつゆを入れ、❷の天ぷらとねぎを
のせる。

03

蕎麦
シーアスパラガス
長ねぎ（小口切り）

【材料】2人分

小麦粉大さじ1・溶き卵大さじ1
冷水1/2カップ

A

だし汁600ｍｌ・しょうゆ大さじ4
みりん大さじ4

B

2玉（240ｇ）
25ｇ
5ｃｍ

【作り方】
01 マグロは2ｃｍ角に切り、きゅうりは8ｍｍの半月切り、

シーアスパラガスは食べやすい大きさにちぎる。

02 ボウルにAを入れ混ぜ、❶を加え混ぜて味をなじませる。

03 器にちぎったレタスを敷き、その上に❷を盛りつける。

マグロ（刺身用）
シーアスパラガス
紫玉ねぎ
きゅうり
フリルレタス

120ｇ
10ｇ
15ｇ
1/4本
1～2枚

【材料】2人分

ごま油大さじ1・レモン汁大さじ1
しょうゆ大さじ1/2・砂糖小さじ1
すりおろしにんにく小さじ1/2

A

【作り方】

鍋にAを入れてひと煮立ちさせ、❶を加えて1～2分中火で煮る。02

油揚げは魚焼きグリルで焼き、キッチンペーパーで余分な油を
取って1ｃｍ幅に切り、シーアスパラガスは食べやすい大きさに切る。

01

火を止めてそのまま冷まし、器に盛る。03

【材料】2～3人分
油揚げ
シーアスパラガス　

2枚
25ｇ

だし汁300ml
薄口しょうゆ小さじ1
みりん小さじ1

AA

シーアスパラガスの煮
浸し
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シーアスパラガスの天ぷらと
蕎麦でシンプルに。

日本酒とも相性ぴったりの
一品です。

PointPoint
贅沢な厚さが特徴の栃尾
油揚げとシーアスパラガス
の煮浸しで、飽きのこない
夕飯のおかずに。

PointPoint

揚げる

調理方法

和風

テイスト

煮る

調理方法

和風

テイスト

「オラカイ」はハワイ語で

「海からの健康的な恵み」の意味。

ハワイ州のオブクオリティプログラムで

認められた食品安全認証を

取得しています。

Recipe

生or
茹でる

調理方法

ハワイ
アン

テイスト

ハワイ料理のポキと
シーアスパラガスは

最高のペア。マグロ好きな
日本人にも気軽に楽しめる

家庭の味。

PointPoint


