
＜玄米雑穀ごはん＞

材料　　2人分

玄米
1カップ（米に対して1.7倍の水）

赤米、あわ、きび
各小さじ１

ごま塩
少々

下準備

· 玄米はやさしく混ぜるように２～3回洗う。玄米は水に漬け一晩おく。

· 赤米は洗っておく。

作り方

1 ビタクラフト鍋に玄米、赤米、あわ、きびをいれ、水３４０ccを入れフタをして中火にかける。

2 蒸気が上がったら極弱火にして４０～４５分位加熱する。

3 炊きあがったら火を止め、１０分間蒸らす。

4 器に盛り付け、ごま塩をふる。

圧力鍋使用の場合

1 下準備は上記と同じ

2 ビタクラフト圧力鍋に玄米、赤米、あわ、きびをいれ、水２４０ccを入れフタをして中火にかける。圧力表示ピンが上がり、レベル２になったら弱火にしてレベル２を維持しながら１５分間加圧する。

3 火を止め、そのまま自然放置して、圧力表示ピンが完全に下がってからフタを開ける。

4 茶碗に盛り付け、ごま塩をふる。
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