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小豆を
プラス
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　身体のことを考えて、玄米のご飯を取り入れたい！でも…玄米のご飯に
挑戦してみたけどうまく炊けない、玄米のご飯を炊くにはどんな方法があ
るのかしら…どうしたらおいしく炊けるのか…？…と、よくご質問を受けま
す。専用の炊飯器もありますが、家庭にあるものでと、今回は圧力鍋を
使ったおいしい炊き方をご紹介します。

おいしい玄米の炊き方 その●

圧力鍋を使ったおいしい炊き方編

のだや
店長の
こだわり

のだや
店長の
こだわり
FaceBook はじめました。

1

●玄米を洗う
白米と同じとぎ方で大丈夫ですが、より柔らかく炊きたい場合は、
玄米を擦り合わせるように（玄米の表面にキズがつくように）強く洗う。

●玄米を浸水させる（冷蔵庫で10～24時間）
圧力鍋の場合は、浸水なしでも炊けますが、より身体に良い玄米ご飯にする場合は、発芽玄米に
してから炊くのが理想です。玄米を浸水すると、約4時間ごろから発芽の準備に入り、成分が
変化を始めギャバが増え、消化吸収の良い玄米ご飯が炊けます。
※発芽させることで、玄米の毒素といわれる、
　フィチン酸、アブシジン酸が無害化します。

●玄米を圧力鍋に入れる（自然塩も入れる）
圧力鍋に玄米と水、自然塩を入れます。水の量は玄米の1.2倍～1.5倍、
（圧力鍋の種類と玄米の種類によって変わります）
自然塩は玄米1カップに対し、1gになります。
※自然塩を入れることで、玄米のカリウムのえぐみを中和してくれ
　食べやすくなります。また、自然塩のミネラルがプラスされより
　身体に良い玄米ご飯になります。

●圧力鍋に火をかける
初めは強火で火にかけます、圧力鍋のピンが上がり、加圧状態になったら弱火にして20分
さらに過熱します。20分たったら火を止め、自然にピンが下がるのを待ちます。
※圧力鍋の種類や、炊く量によって多少時間が変わります。

●酵素玄米（寝かせ玄米）で完全食に
上記に小豆をプラスして炊いた玄米ご飯を、保温ジャーで2日～3日
寝かせると、酵素が増えモチモチのご飯に！さらに、消化吸収も
良くなり、ビタミンミネラルバランスのとれた完全食になります。

●完成 ピンが下がったらフタを開け、しゃもじで天地返しをし完成です。
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営業/10：00～19：00  年中無休
（だんご販売は10：30～）

豊川市八幡町西赤土61-10
TEL.0533-87-4111

　八幡店
豊川市伊奈町前山1-15

TEL.0533-78-2750（代）

　小坂井店

八幡店
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名鉄豊川線
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至岡崎
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千歳通店

名鉄豊川線
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至豊橋

至新城
豊川稲荷

サンヨネ

ガスト

木曽路

体育館
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豊川駅

飯田線
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TEL.0533-89-9255

　千歳通店
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小坂井店

日曜日
定休JR東海道本線

至豊橋

至岡崎
至R1

営業/10：00～19：00  日曜定休
（だんご販売していません）

小坂井
西小学校

公園

西小坂井駅

鑑定士のいるお米屋さん
農林水産大臣賞 受賞店農林水産大臣賞 受賞店

豊川に3店舗　地元をはじめ安心安全な品質のお米を全国から
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http://come-nodaya.jp/米 のだやの情報満載！   本紙バックナンバーも見られます 20
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1本 ＋ 本 ＋ 1杯
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素焼き 玄米きなこ 焼きしょうゆ 甘栗あん

焼つぶあん

基本は

5本300円 　（1本60円）

試してみたところ…
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※単品でもＯＫ

●冷蔵：消費期限：1～2日　●冷凍：使いたい時にさっと使えて便利。ストックにぜひ。

冷凍冷蔵
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