
梅干

基本的なお粥の作り方

具だくさん雑炊
食材は冷蔵庫に
残っているものを
利用してもおいし
くできあがります

全粥一人分

ごはんから作る場合

ごはん
１杯

弱火

米は洗って１時
間水に浸す

水２杯

強火にかけ沸騰した
ら弱火に。蓋をずら
し、約１時間炊く

しらす干

火を止め、塩を少々ふ
りふたをして１０蒸らす

消化の面では雑炊よ
りお粥が好ましい
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