古代米入りのかやくご飯

「材料」　３人分

　白米　　　　 200ｇ

　古代米　  　 20ｇ

（次の材料は、全てあられ切りです。）

　里芋　　　　 30ｇ
塩もみし、あられ切り、ゆでこぼす

　こんにゃく 　20ｇ
塩もみし、あられ切り、ゆでこぼす

　枝豆　　　　 10ｇ
ゆで上げ、豆をサヤから出しておきます。
　しめじ　　　 20ｇ
ぬるま湯で洗い、あられ切り。
　薄揚げ　　　 20ｇ
熱湯で油抜き。
　昆布　　　　 ５cm
火であぶっておきます。
　

オイル 少々　　　出し汁 220cc　　　薄口醤油 ６cc　　　塩 1.2ｇ　　　酒 10cc

「作り方」

１: 洗った米に出し昆布を入れて炊きます。

２: ご飯の具材を さっと炒めて煮ます。

３: 炊きあがったご飯に混ぜます。
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