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・今月号の「おひさまサラダクッキング」では、アスパラを用いた一

　風変わった料理を紹介させて頂きました。暖かくなりスーパーの野

　菜売り場にも緑黄色野菜が増えてきましたね。私も食卓を彩る旬の

　野菜をたくさん食べたいと思います。

・組合員の皆様におかれましては、春作業の真っ最中でお忙しいと思

　います。つい無理をしたり疲れを溜め込んでいないでしょうか。適

　度に水分補給と休息を取りながら、植え付け時期を乗り切れるよう

　祈っています。　　　　　　　　　　　　　　　　　　（横田佳織）

（平成27年４月13日現在）

・組 合 員 数（正）

・組 合 員 数（准）

・組合員戸数（正）

・貯　　　金

・貸　出　金

・出　資　金

1,747人

5,990人

1,124戸

102,379百万円

16,917百万円

4,976百万円

アスパラガスとスモークサーモンのガレット

季節のフルーツガレット・アイスクリーム添え
【エネルギー約431cal（1人分）】

①そば粉と塩に水を少しずつ加え、よく混ぜ合わせる（水は3～4回に分けて
加える）

②溶いた卵も加えてよく混ぜ、保存容器に移し替えて冷蔵庫で１時間以上休ま
せる（一晩置くとのびのよい生地になる）  

③アスパラガスはゆでて食べやすい大きさに。トマトは薄切りに。
④よく温めたフライパンにEVオリーブ油を入れ、キッチンペーパーでよくなじ

ませる。
⑤お玉1.5杯分の生地を④に入れ、フライパンを回しながら薄くのばす。火が通

り外側が浮いてきたら裏返す。
⑥真ん中に卵を落とし、白身を生地に広げる。白身の上にチーズ、トマト、スモ

ークサーモン、アスパラガスの順にのせ、ふたをする。
⑦チーズが溶けたら生地の周囲を四角に折り、塩・こしょうしてから皿に盛り

付け、サラダを添える。

【作り方】
【エネルギー約397kcal（1人分）】

①上記①②と同じ。
②キウイ・イチゴ・オレンジは同じ大きさにそろえて小さく切る。
③蜂蜜・レモン果汁・オレンジをむいたときに出る果汁を混ぜ、②を入

れる。
④フライパンをよく温め、ココナツ油をキッチンペーパーでよくなじま

せる。
⑤お玉１杯分の生地を④に入れ、フライパンを回しながら薄くのばす。

火が通り、外側が浮いてきたら裏返す。
⑥両面焼けたら皿に取り、ココナツ油を塗り③のフルーツとアイスクリ

ームをトッピングし、フルーツの漬け汁も全体にかける。

【作り方】

フランス・ブルターニュで生まれたガレットは、そば粉を焼いたものです。ガレットはい
ろいろな食材を包み込み、主食として楽しむことができます。ソバは食物繊維、タンパ
ク質、ビタミン、ミネラル、ルチンなどを多く含むヘルシー食です。前日に生地を合わ
せて、手軽な朝食にもどうぞ。残った生地はお好きなトッピングでお楽しみください。

メ　モ

【材料：2人分】
生地（26～30cmの
フライパン使用で4～5枚分）
　そば粉
　水
　卵
　塩

 

………………150g
　…………………300ml

　………………………1個
…………………1つまみ

トッピング（２枚分）
　卵
　アスパラガス
　トマト
　スモークサーモン
　グリュイエールチーズ
　（ピザ用でも可）
EVオリーブ油
塩・こしょう
付け合わせ用サラダ

………………………2個
…………4本

………………１/2個
……50g

……60g
…………適量

……………適量
…適量

【材料：2人分】
生地（26～30cmの
フライパン使用で5～6枚分）
　そば粉
　水
　卵
　塩

 

………………150g
　…………………300ml

　………………………1個
…………………1つまみ

トッピング（２枚分）
　キウイフルーツ
　イチゴ
　オレンジ
　蜂蜜
　レモン果汁
　アイスクリーム
ココナツ油

……1/2個
……………4～5個

……………1/2個
………………大さじ1

………大さじ1
…カップ1

……………適量

シンプルなそば粉の生地を焼く栄養豊富なヘルシーガレットです。季節のフ
ルーツやアイスクリーム、あんこ・きな粉などとの相性も抜群です。フランス
ではバターを合わせることが多いのですが、今回はココナツ油を使用し、さ
らにヘルシーに仕上げています。

メ　モ


