
Recipe

みえの安心食材
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水2カップを計り、干し椎茸は細かく砕い
て入れて、塩小さじ1を混ぜ合わせます。

※大安桜米を使う場合は、❶に水を大さじ2増やし、
　一緒に入れ、30分以上水につけておきます。

1

アサリは砂出しをして、しっかりとこす
り洗いをします。

2

卵は表面を水洗いし、アルミホイルで包
みます。

3

水菜は3cm長さに、ミニトマトは半分に、
玉ねぎはみじん切りに、自然薯は皮を剥
いて、1cm厚さのいちょう切りにします。

4

フライパンにオリーブオイルを熱し、中火
で玉ねぎを入れて炒めます。お米も入れて
全体に油が回るようにしっかりと炒めます。

5

❶を❺に加え、強火にして、たまに混ぜ
ながら全体的に均一に沸騰させます。沸
騰してきたら、卵を中央に置き、自然薯、
アサリ、トマトをのせ、蓋をして弱火で
15分炊き、15分程蒸らします。

6

卵を取り出してホイルを外して殻を剥き、
半分に切ります。❻に水菜と卵を飾ります。

7

米
（※大安桜米
干し椎茸
アサリ
卵
玉ねぎ
ミニトマト
自然薯 (長芋でも OK )
水菜
オリーブオイル
塩
アルミホイル

… 2 合
… 大さじ 2)

… 3 枚
… 200g
… 2 個

… 1/2 個
… 8 個
… 200g
… 1/2 袋
… 大さじ 2
… 小さじ 1

01

干し椎茸は水に戻さず砕いて使用
フライパン一つでゆで卵も一緒に

お米は洗わず炊き込みOK

わかりやすい♪

レシピ動画公開中！

Point

Let's cook!
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材料 4人前

「人と自然にやさしい方法」で作られた生産物を認定する三重県独自の制度です。

人と自然にやさしい みえの安心食材
三重県制度の制定・管理

(公財)三重県農林水産支援支援センター認定・審査
みえの安心食材

1 2 3人と自然にやさしい 生産者の顔が見える きちんとチェック
化学農薬の節減やたい肥の循環活用などにより、
環境にやさしい生産を行っています。

ホームページから、認定マークの登録番号をつか
って、作った人や作り方を知ることができます。

第三者機関の(公財)三重県農林水産支援センター
が現地調査を行うなどのチェックをしています。


