炊きこみご飯の作り方
白飯でも炊き方は同じです。時間は、湯を沸かしてα米を戻すのとあまり変わりません。
暑くない季節の日帰りなら「すしのこ」、海苔、刺身数種、山葵、醤油を持って行き、現地で白飯を炊いて手巻き寿司にすれば立派なご馳走になります(^o^)v
☆家庭のガスコンロで、普通の鍋でも炊けますので練習してみて下さい。

1． 米は家で研いで水切りをして持って行く（現地で研ぐ場合は30分以上おく）
2． 材料を全部入れて軽く混ぜる
3． 鍋の上に石（拳骨程度の大きさ）等の重しを乗せて炊く
4． 始め5分間はごく弱火
5． 次に強火にして沸騰するまで待つ（平地で約10分、高度が上がるほど早い）
6． 吹きこぼれてもそのまま約10分間、強火で沸騰を続ける
7． 湯気をかいで焦げる匂いがしたら弱火にして、10分後に消す
8． 10分間蒸らして出来上がり。柔らかいようならさらに10分蒸らす
☆標高が高くなる程気圧が低くなり沸騰が早くなる。そこですぐ火を止めると米が煮えないので、標高1500～3000ｍでは水を100～300cc増やして、その分だけ噴きこぼれさせる。増やす分量は山勘で、火を弱める時間は湯気の匂いで判断する。

☆もし中米（鍋の真ん中付近の米が生の状態）になったら、日本酒を杯１～２杯振りかけてよく混ぜて10分間蒸らすとよい。
2013.4.８　周南山岳会・山岳指導担当：林
材料（４人分）…具材はほぼ同じ大きさに切る


米…３カップ


水（米の1.2倍量）


鶏肉…100ｇ


こんにゃく…１/２枚（油揚やゴボウも良い）


人参…３０ｇ（大1/2本）


主菜（茹で筍、キノコ等季節の食材）…100ｇ


調味料…醤油大４、塩小１/２、酒大１（大：15cc、小：5㏄）








