
 

 

◆材料
ざいりょう

◆（４人分
にんぶん

） アスパラガス             8本
ほん

 

大根
だいこん

                       120ｇ 

アサリ                       300ｇ 

雑穀
ざっこく

ミックス             １ 袋
ふくろ

（30ｇ） 

米
こめ

                      2合
ごう

 

日本酒
にほんしゅ

                        1/2 カップ      

だし（ネブトと昆布
こ ん ぶ

のだし）     2.5 カップ    

しょうゆ                        大
おお

さじ１ 

塩
しお

                        小
こ

さじ 1/2  

ゴマ油
あぶら

                        大
おお

さじ２ 

菜
な

の花
はな

・炒
い

り卵
たまご

          適 量
てきりょう

 

 

 

 

 

①大根
だいこん

は、皮
かわ

をむいて小
ちい

さ目
め

の角
かく

切
ぎ

りにする。アスパラは、穂先
ほ さ き

は残
のこ

して、残
のこ

りは  

1 センチ幅
はば

に切
き

る。  

②あさりは塩
しお

抜
ぬ

きをしておく。 鍋
なべ

にゴマ油
あぶら

（分量外
ぶんりょうがい

）を少 々
しょうしょう

加
くわ

えてあさりを 

加熱
か ね つ

する。 酒
さけ

を 1/4 カップふりかけて、蓋
ふた

をする。  

③口
くち

が開
ひら

いたあさりを取
と

り出
だ

し、酒
さけ

をふりかけておく。蒸
む

し汁
じる

は、塩
しお

、しょうゆ、 

だしと合
あ

わせて 2.5 カップにする。  

④再
ふたた

び鍋
なべ

を熱
ねっ

して、大根
だいこん

を炒
いた

める。 透
す

き通
とお

った感
かん

じになったら、米
こめ

と 

雑穀
ざっこく

ミックスを 加
くわ

えて熱
あつ

くなるまで炒
いた

める。  

⑤残
のこ

りの日本酒
にほんしゅ

を振
ふ

りかけてアルコール分
ぶん

を飛
と

ばし、 ③のだし汁
じる

を加
くわ

えて蓋
ふた

を 

してそのまま直火
じ か び

で炊
た

く。（沸騰
ふっとう

したら弱火
よ わ び

で約
やく

１２～１３分
ふん

）  

   炊
た

きあがったら、蓋
ふた

を開
あ

けてアスパラを加
くわ

えてさっくりと混
ま

ぜ、 あさりを戻
もど

し 

入
い

れて十分
じゅうぶん

に蒸
む

らす。  

⑥塩
しお

ゆでした菜
な

の花
はな

と炒
い

り卵
たまご

を飾
かざ

って、そのまま食卓
しょくたく

に。 みんなで取
と

り分
わ

けて 

いただく。 

大根
だいこん

と菜
な

の花
はな

はかんなべ

アグリセンターふれあい市
いち

のものを使用
し よ う

しています 


