
 
エビは殻をむき、尾も取る。背側に５㍉の切り込みを入れ、 

背ワタを取る。エビに、酒をふり、さっと混ぜる。 

玉ねぎはくし形に切り、竹の子は、縦に薄切りにする。 

アスパラガスは根元を切り、下１/３の皮をピーラー（皮む 

き）でむき、５㌢程度に斜め切りにする。 

フライパンにサラダ油を熱し、玉ねぎをさっと炒め、油が 

まわったら、竹の子、アスパラガスを加える。１のエビに片

栗粉をまぶして加え、エビの色が変わるまで炒める。 

４に牛乳、砂糖、塩を加えひと混ぜして煮立たせる。よく混

ぜた水溶き片栗粉を全体 

に回し入れ、手早く混ぜ 

合わせ、とろみが均等に 

ついたら火を消し、 

こしょうをふる。 

 

【材料２人前】 

 

 

 

無頭エビ・・・殻付き１６０g 

  酒・・・・・ ・大さじ１ 

  片栗粉・・・ ・小さじ２ 

玉ねぎ・・・・ ・・・ ５０g 

ゆで竹の子 ( 穂先６㌢ )・・５０g 

アスパラガス・・ ・・・４本 

 

 

  

アスパラガスと竹の子は、その季節の野菜に

変えてもおいしく作れます。 

 

レシピ／家根内 清美（食生活改善推進員） 

１ 

２ 

３ 
アスパラガスと竹の子と 

エビのクリームあんかけ 

      クリームあ

んかけ 

【１人あたりの栄養価：エネルギー216kcal たんぱく質 17.2g 脂質 9.3g 炭水化物 14.1g 食塩相当量 0.7g】 

サラダ油・・・大さじ１ 

 牛乳・・・・１５０ml 

 砂糖・・・小さじ１/3 

塩・・・・・・・少々 

水溶き片栗粉 

 片栗粉・・大さじ１/２ 

 水・・・・・ 大さじ１ 

こしょう・ ・・・少々 
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このレシピで 

約８９ｇ 
の野菜がとれます 

４ 


